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كارول فيتز باتريك أستاذة محاضرة لادة علم نفس الأطقال 
في كلية دابلين الجامعية. كما وتعمل فيتز باتريك كمرشدة ومعالجة 
نفسية في قسم الطب النفسي الخاص بالأطفال والمراهقين في 
مستشفى ماتير في دابلين. قامت فيتز باتريك بأبحاث عديدة عن 
سلامة الشباب النفسية وخصوصاً عن الاكتئاب والأذى النفسى 
اللذين تعانى منهما هذه الفئة من الأفراد. 

د. جون شاري هو مسؤول فسم الخدمات الاجتمأاعية في 
مستشفى ماتير ومدير جمعية المعالجين النفسيين في دابلين. ألف 
شاري أربعة كتب إرشادية للأهالي تعنى بتربية الأطفال والمراهقين 
ومساعدة هؤلاء على التأفلم مع انفصال الوالدين. كما وقام شاري 
بتليف ثلاثة كتب تمحورت حول العلاج النفسي الخاص بالراشدين 
والأطفال والمراهقين والعائلات. 


NE A RE 
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التغلب على اكتاب المراهقين 
للمؤلقين خبرة واسعة في مجال العلاج النفسي خصوصاً أنّهما قد 
من الاكتشاب. تشارك شاري وفيتز باتريك في تحضير برامج 
مساعدة للأهالي إضافة إلى شرائط فيديو هدفها إرشاد من يعاني 
أولادهم من اضطرابات نقفسية وسلوكية. يتم استخدام هذه 
الشرائط بشكل واسع فى المملكة المتحدة وايرلندة. لمزيد من 
المعلومات» بوسعكم زيارة الموقع الالكتروني التالي: 
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من أصعب المهمات التي قد تلقى على عاتق الإنسان هي تربية 
الأطفال :ل ادان يدحا وها نلك اقل رة 
ممكنة ولكن ما من تدريب متوفر, وكثيراً ما يحاول الوالدان القيام 
بذلك آملين أن تجري الأمور على ما يرام. يطمئن الأهالي عادة 
کی ا وو رة انا 
من السعادة في المدرسة. كما يشعر الأهالي بالارتياح عندما بكون 
في حياة الأولاد الكثير من الأصدقاء وبعض الهوايات. إضافة إلى 
ذلك من آهه الدلئل اة الى أن ارلا عل ا يرا هى 
تواصلهم مع ذويهم بشكل جيد . يتوقع آهالي المراهقين التقلبات 
امزاجية لديهم والنزاعات ورفض سلطة الوالدينء إذ إن هذه 
المسائل هي من العناصر الطبيعية الخاصة بالمراهقة. إلا أن كون 


E ER SE ENTE 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 


امرء ولي أمر مراهق مكتئّب مسألة قد تشكل تجرية فخيفة 
EET‏ الاكتئاب مشكلة ay Sa‏ 
الاضطراب على 5/ منهم وعلى 2/ ممن هم أصغر سناً. غالباً ما 
يؤدي الاكتئاب إلى تغفير مفاجِيٌ ومخيف على مستوى السلوك 
وردات الفعل العاطفيةء إضافة إلى العلاقات مع الآخرين. 

من أصعب الفترات التي يمر بها الأهالي هي اكتشاف أن 
هتاف خطا ها لقترة طويلة من الوت مما نفل من اكحشاف 
المسألة أمرأً صعباً للغاية. قد لا يعى الوالدان عندها كيفية التعامل 
مع الطفل وقد يخافان من آن يسوء الوضع بسببهما. بالرغم من 
أنهما قد يكونان واسعي المعرفة بشخصية الطفلء إلا أن التغيّر 
الذريع يجعل من هذه الشخصية مختلفة وكأن الطفل نفسه بات 
مها هن الك أن يكون الوالدان على معرفة بسبل العلاج 
المتوفرة أو بضرورة اللجوء إليها. أكثر ما يخيف الأهالي في هذه 
الحالة هو الأمراض النفسية الدائمة أو الانتحار. يتساءل ذوو الأمر 


نفا إن كان هناك آهال | خرون درون ال حال ده 


تم تاليف هذا الكتاب إثر طلبات الأهالي المستمرة للحصول 
على مادة يمكن الاعتماد عليها لفهم المراهقين المكتئبين ولمعرفة 
الخطوات التي يجب اتباعها لمساعدتهم. كما صدر هذا الكتاب 
نتيجة للرغبة في الحصول على آمل يبشّر بتحسن ممكن قد 
يساعد العائلة ككل على التحدي الذي يواجهونه سوياً. 
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نود أن نشكر زملاءنا وأصدقاءنا وأقاربنا على دعمهم المستمر 
الذي جعل من تأليف هذا الكتاب أمراً ممكناً. كما لا يسعنا إِلاً أن 
نعبر عن شكرنا العميق لجميع من عملنا معهم من مراهقين وأهالء 
إذ إن تجاربهم هي المادة التي اعتمدنا عليها في تأليفنا لهذا 
الكتاب. لقد تأثرنا إلى حد كبير بتعاونهم المستمر وبكل ما قدموه 


لنا بالرغم من محنهم. شجاعتهم هي إلهامنا الدائم. 


۱ الاكتئاب شعور سبق واختبرناه جميعاً. من عوارض الاكتئاب 
الأفكار المتشائمةء والانزعاج من الآآخرينء والشعور بالوحدة وبأن لا 
غاية من الحياة» خصوصاً أن المكتئب غير قادر على الإحساس 
بالسعادة أو المتعة. في حياة كل منًا فترات غلبت عليها إحدى هذه 
المشاعر أو حتى كلّها. غالباً ما يحصل ذلك عندما نكون مرهقين أو 
معرضين لدرجة عالية من الضغوطات المختلفة كشجار مع أحد أحبائنا 
أو فشل علاقة ما. يسعنا عادة أن نفهم مسببات اكتئابنا وأن نطمئن 
آلا ان ال هة الور ف ا اكات هو اجن ال خاس 
الإنسانية التي يختبرها أي شخص تماما كالسعادة والغضب والخوف. 

عندما یتم وصف شخص ما على أنه مكتئب» فإننا نشعر بأنتا 


19 


20 


التغلب على اكتاب المراهقين 


بأنفسنا فضي وقت من الأوقات. نتوقع عندها أن يكون اكتئابه نتيجة 
لحدث سين حصل في حياته . إضافة إلى ذلك فإننا نتوقع أن هذا 
ال ا ا و ا 
عندما يتم ذكر الاكتئاب. 


عندما يلجا المعالجون النفسيون إلى مصطلح «الاكتثاب». 
فإنهم يقصدون بذلك الاضطراب الاكتتابي الذي يشبه الشعور 
الذي تم وصفه في الفقرة السابفة. إلا أن هؤلاء اللختصين 
يتحدثون عبر هدا الصطلح عن اضطراب يختلف عن الممهوم 
الشائع للاكتئاب. يشير الاضطراب الاكتئابي إلى عوارض عديدة 
تشمل المزاج المكتئب الذي يكون أكثر حدة في السابقء ولكن ذلك 
يكون أكثر حدة في هذه الحالة. إن الدرجة العالية من الاكتئاب في 
هذا النوع من الاضطراب يجعل المرء غير قادر على العيش بطريقة 
طبيعية وعلى القيام بالنشاطات الحياتية واليومية. في الجدولين 
1 و1.2 تفصيل للعوارض التي يجب أن تظهر لدى المرء ليتم 
تشخيص حالته ووصفها بالاضطراب الاكتئابي. 

تنتشر هذه العوارض لدى المراهقين إلى حد كبير ولدى 
مختلف الأشخاص في بعض الأحيان. إلا أن ذلك لا يشير إلى 
معاناتنا من الاضطراب الاكتئابي. الأمر الذي يجعل من الاكتئثاب 
حاله مرضية هو ظهور جميع العوارض بشكل قوي يحول دون فدرة 
المرء على القيام بوظائفه الحياتية واليومية. كثيراً ما يؤدي الاكتئاب 


عند المراهقين إلى تعكر مزاجهم مما يتسبب بدوره بنشوء نزاعات 


دليل للأبوين  ___-‏ الفصل اڈول 
مع العائلة والأصدقاء والأساتذة. من الممكن أن يؤدي ذلك إلى 
ازدیاد الاکتئاب بعد کل نزاع. 

عندما يحصل هذا الازدياد الذي غاا ما یلیه ازدیاد آ خر 
فإِنْ الأمور تتأزم. قد يود الوالدان عندها مساعدة المراهق ولكنهما 
قد يشعران بالغفضب الذي يحول دون ذلك خصوصا أن المراهق 
نهن عنذها الكثير من العدائية واللامبالاة. بؤدذى ذلك إلى شعوز 
الوالدين بأن ما من إمكانية لتحسن الأمر. لكن هناك وسائل قد 
تكون فعالة وقد تقلّص من تفاقم المشكلةء وتعرض الفصول التالية 
وا الت كل ف : 0 

معوارض الاضطراب الاکتئابی: 

نظامان يلجأ إليهما المعالجون النفسيون 

تشخيص الاكتئاب المرضي 

الجدول 1.1: النظام المقدم من قبل المنظمة العالية للصحة: 

يعاني الفرد من مزاج مكتئب ومن عدم الاكتراث بما حوله ومن 
عدم السعي وراء المتعة. كما يشعر المرء بالخمول والتعب مما يؤدي 
إلى شعور بالإرهاق بعد القيام بأي نشاط بسيط. إضافة إلى ذلك 
تظهر عند الاكشاب العوارض التالية: 

| ء تقلضن القدرة على التركيز. 
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اأتغلب على اكتئاب المراهقين 

ج ۔ شعور بالدذنب وعدم الأهمية. 

د . نظرة متشائمة للمستعيل . 

و-أرق. 

ز ‏ نقصان فى الشهية. 

تظهر الأبحات اختلافاً بين الأفراد والعوارض الظاهرة لديهم 
ولكتها تثبت أن للمراهقين العوارض نقسها. فى بعض الحالات. 
يكون القلق والانزعاج الجسدي آكثر وضوحاً من الاكتئاب. التقلّب 
المزاجي في بعص الأحيان مو بمی زات بأرزة اجو گکحدة 
الطبع وشرب الكجول بشكل مفرط ووسواس المرض أو المبالغة في 
ردات الفعلء إضافة إلى تفاقم الموارض الاضطرابية التي كانت 

تستغرق عملية التشخيص حوالى أسبوعين وقد تظهر 
العوارض هي هذه الفترة بشكل ضئيل أو معتدل أو حاد. 


الجدول 1.2: النظام الأميركى 


فترة مدتها أسبوعان ساد عليها تغير في السلوك. 


أ - شعور شبه يومي بالاكتئاب المستمر الذي يعبر عنه الفرد نفسه 


دليل للأبوين __... الفصل الأول 
أو الذي يلاحظه من حوله. يظهر عند الأطفال والمراهقين هذا 
العارض من خلال حدة الطبع. 

ب . تقلّص ماحوظ في الرغبة بالاستمتاع بأي نشاط يومي» على أن 
يظهر ذلك بشكل شبه يومي (من خلال تعبير الفرد عن ذلك أو 

ج . فقدان الكثير من الوزن بالرغم من عدم أتباع حمية غذائية أو 
زيادة في الوزن أو تقصان الشهية أو ازدیادها . (يظهر هنا 
العارض عند الأطفال من خلال عدم الوصول إلى الوزن المتوقع 
وفقاً للعمر). 

د . أرق أو إفراط في النوم (بشكل شبه يومي). 

و . شعور بالإعیاء والوهن (بشکل شبه يومي). 

ز . شعور بالذنب وعدم الأهمية. 

ح ۔ تردد في اتاد القرارات وعدم القدرة على التفكير أو التركيز. 

ط . تفکیر مستمر فی الموت أو الاتتحار؛ أو محاولة الانتحار: أو 
التخطيط للانتحار. 

يجب ألا تكون هذه الموارض مرتبطة بمرض نفسي آخر أو 

نتيجة لتناول أدوية ما. ليتم التشخيص,» يجب أن تؤدي هذه 

العوارض إلى الإحباط أو إلى عدم القدرة على التفاعل مع الآخرين 

في المجتمع أو في أماكن العمل أو في أي محيط آخر. 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


للاكتئاب المرضي درجات عديدةء فقد يكون الاضطراب بسيطاً 
حيث تظهر لدى الفرد العوارض المذكورة سابقاً ويكون شخصا أهل 
محبة وعفوية وكفاية مما هو عليه في الأوقات العادية. إلا أن 
الاكتئاب قد يصل إلى درجات حادة تحعل المرء غير فادر على 
النهوض من الفراش أو على التواصل مع الآخرين وتناول الطعام أو 
شرب الماءء مما قد يؤدى مع الوقت إلى مشكلات صحية خطيرة. 
هنات الخدد من الترحات ا فة للاكقات: وها فن تفستر مهوحن 
اة اة النفسية لد الات اتر اشقن ف كل اهف 
عن غيره من أبناء جيله» ولكن المثل التالي يفسر ما يحصل عندما 
يعاني المراهق من الاكتئاب المرضي. 


تبلغ سارة التالثة عشرة من العمر. مضى على غياب سارة عن 
صفوفها المدرسية ثمانية أسابيع. بدأ الأمر بإصابتها بالزكام منذ 
حوالي الثلاثة أشهر مما أجبرها على ملازمة الفراش لأسبوعين. 
كانت سارة مصممة على العودة إلى متابعة حياتها المدرسية بأسرع 
وقت ممكن» خصوصاً أنّها تلميذة مجتهدة تسعى دوماً إلى التفوق. 
فندما خارلت الود ة إلى الدرسة أتاةا امت عاض بخ فيز 
لطالما شعرت سارة بذلك كلما كانت خارج المنزل ولكن الإحساس 


بلغ أوجه عندما حاولت الرجوع إلى مقاعد الدراسة. كانت تخشى 


دليل للأبوين .___. الفصل اول 


أن تفوت صفوفها والتخلّْف عن زملائها. بالرغم من أنْ الصداقة لم 
تريطها بزملائها في الصف إلا أنها كانت على علاقة طيبة ببعض 
الفتيات اللواتي كن يتصلن بها للاطمئنان عليها في فترة مرضها. 
لكن هذه الاتصالات لم تستمر. شعرت سارة بالوهن وباتت تنام 
أكثر من العادة. لو استطاعت لبقيت نائمة إلى وقت متأخر ولكن 
والدتها كانت توقظها كل صباح في الوقت المعتادء آملة أن تود ابنتها 
الذهاب إلى المدرسة» ولكن ذلك لم يحصل. باتت سارة حادة الطبع 
وأصبح الغضب مسيطراً على الأجواء وخصوصاً في الصباح. 


تضايق والدا سارة من الوضع الذي آلت إليه أحوالها. 
اصطحباها إلى طبيب عام قام بفحصها بشكل كامل ودقیق. ولكنه 
لم يتوصل إلى تفسير لحالتها. كان شقيق سارة الأكبر مصراً على 
أنها تدعي الأمر للحصول على المزيد من الاهتمام من والديهاء مما 
جعله يطلب منهما عدم الالتفات إلى سارة والتصرف معها بشكل 
أكثر قساوة. بدا والدها يتساءل إن كان ذلك هو الأسلوب الصحيح 
ولكنه كان يتوقف عن التصرف بقسوة عند رؤيتها تنظر إليه بشكل 
يظهر مدى تألمها من ذلك. أما والدتهاء فكانت تتأرجح بين الشعور 
بالأسى على سارة والتضايق منها ومن نكرانها للمعروف وتذمرها 
الدائم. كانت سارة تتصرف بشكل مختلف لا يتوافق مع شخصيتها 
المعهودة. عانت والدتها من الاكتئاب فى الماضي» مما جعلها تتساءل 
عما إذا كانت ابنتها تمر بالمشكلة ذاتها. إلا أن الوضع برمته كان 
يخيفها ويجعلها غير متآكدة من الخطوات التي يجب اتباعها 
والأشخاص الذين يجب اللجوء إليهم للمساعدة. 
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عند إصابة الأطفال والمراهقين بالاكتئاب» تظهر لديهم 
عوارض سارة؛ ولكنها لا تكون بالضرورة بالشكل نقسه. هناك 
أسباب عديدة لذلك الاختلاف. لا يتمتع الأطفال عادة بالقدرة على 
تفسير ما يشعرون به. يختبر هؤلاء هذه الأحاسيس ولكنهم لا 
يستطيعون وصفها للآخرين. أما المراهقونء فإنهم يتمتعون 
بالمهارات اللغويةء ولكنهم يرفضون عادة التحدث عن مشاعرهم ظتاً 
منهم أن الآخرين قد يزعمون أنهم مصابون بالجنون» وهذا خوف 
يخالجهم أيضاً . في بعض الأحيان. لا تكون هناك كلمات قادرة على 
تفسير حقيقة الأحاسيس التي تخالج المراهقين المكتئببن. لا يصبح 
بوسع هؤلاء وصف ما يشعرون به إلا بعد شفائهم. في القسم 
التالي أمثلة حقيقية لعبارات يصف من خلالها الشباب ما كانوا 
يشعرون به أثتاء معاناتهم من الأكتئاب (وذلك بالطبع بعد حصولنا 
على موافقتهم لنشرها). 

المشاعر المرتبطة بالاكتئاب 

فى الفصل العاشر مزيد من التفاصيل والأمثلة المتعلقة 
بتجارب المراهقين الدين يعانون من الاكتئاب. 

«كان الشعور مروعاً ودائماً. كان يزول بعض الشيء عندما 
أكون مع أصدقائي. ولكنه سرعان ما كان ينتابني مجدداً بعد 
ذلك». 


اك 15 غاها: 


دليل للأبوين .._.. __ _- الفصل الأول 


E O E OT 

تزمجني في السابق. كنت أخشى أن يطرح علي سؤال في المدرسة. 

وكان ذلك يؤدي إلى شعوري بالغثيان كل صباح. لذلك» كنت غير 
رفي كن ااهل لهات اي افر 


EE IE 


«بات الجميع يثيرون غضبي ويزعجونني وخصوصا والدتي 
الت لم تتوقف عن سؤالي عما كان يضايقني». 


را14 غاا 


«لم أستطع أن أكون بين الآخرين ولم أستطع تفسير ذلك. كنت 
أتمنى الموت وكانت تلك الفكرة تراودني طوال الوقت. لم أستطع 
منع نفسي من التفكير في الموت إذ إِنّه بدا الوسيلة الوحيدة 
لاضن معا كنت اشر اه 


5 اما 


«كنت أشعر في بعض الأحيان وكأنني مقيد وكان الذعر ينتابني 
في أحيان أخرى. كان الضياع يسيظر علي» فكنت غير قادر على 
القيام بأي شيء وعلى تحديد ما علي فعله» إلا أن أكثر ما كنت 
أحس به في تلك الفترة هو عدم الاكتراث للحياة وللعالم ولمختلف 
الأمور». 


۔ دایقید» 16 عاماً. 
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إلتغلب على اكتناب المراهقين 


«كنت أحس بالوهن المستمر مما جعلني آلازم الفراش طوال 
الوقت. گنت أشعر بالااعياء ويالام هي المعدة وبصداع مستمر. هنذا 


ما کان يحصل ليی». 
E Sa‏ 
نسبة المراهقين بالاكتئاب 
اعتمد الكثير من الأبحاث على المقابلات الشخصية مع عدد 
كبير من المراهقين وذوي أمورهم. 
يقوم علماء نفس بهذه المقابلات التي تتمحور حول أسئلة 
عميقة ومفصلة تسمح بالتشخيص النفسس. لقد أظهرت هذه 
الأبحاث أن حوالي 5/ من المراهقين يعانون من الاكتثاب المرضي. 
تتمتّل هذه النسبة ب 25 طالباً في مدرسة ثانوية تضم 500 طالب. 
يصيب الاكتئاب 2 من الأطفال الأكبر سناًء ومن المرجح أنه يصيب 
الأظفال ا لاخر سا ولك ها من إحصاءات فة غ هد اة 
لا ينحصر الاكتئاب بطبقة اجتماعية معينةء وكثيراً ما يرتبط 
بمشكلات نفسية وسلوكية آخرى. إضافة إلى ذلك فإن الأبحات 
تظهر أن الفتيان والفتيات يصابون بالاكتئاب على حد سواءء ولكنْ 
المراهقات يعانبن منه أكتر من المراهقبن. لسنا متأكدين من هذا 
الأمر؛ لأن الفتيان في مرحلة المراهقة لا يحبون التحدث عن 
مشاعرهم أمام الآخرين وإن كان هؤلاء الآخرون معالجين نفسيين 


أو متخصيين مسؤولين عن أبحاث معينة. قد يعاني المراهقون من 


دليل للأبوين _ ._  ._‏ الفصل اڈول 


الاكتئاب تماما كالمراهقات ولكتهم يظهرون ذلك بأساليب مختلفة 
(كالغضب والعدائية المندفعة). 


كثيراً ما لا تتم ملاحظة الاكتئاب في مرحلتى الطفولة 
والراهفة و غالبا ما لات ماله يعبر اظفل مزا خا أو 
Oa‏ 
أحد الأسباب التي تحول دون ذلك هو أن الراشدين يجدون صعوبة 
فى تخيل إمكانية إصابة الأطفال في هاتبن المرحلتين بالاكتئاب 
تماما كمن هم أكثر نضجاً. إضافة إلى ذلك قإن الأطفال في هذا 
العمر يعبرون عن آلامهم بطرق تختلف عما يعتمد عليه الراشدون 
لاتير فى ذلك :ل دمر الأطفال من الأكات ل كرون التدمر 
من الملل آو الوحدة على سبيل المثال. قد لا يتذمرون على الإطلاق 
ولكنهم» وعوضاً عن ذلك» يظهرون مشاعرهم من خلال التصرف 
بعداثية مع الآخرين وخصوصا هؤلاء الذين يبذلون الكشير من 
ألجهد مسأاعدتهم . 


O O 
| تجرية طوم‎ 
يبلغ طوم الرابعة عشرة من عمره؛ وبدآت والدته تلاحظ راا‎ 

| جذرياً في شخصيته. بات مزاجياً ذا طبع حادء وأصبح يعتمد على 
E LS LSA OIC aN‏ 


يزعجه . بمضي طوم معظم أوقاته قي غرفته حيت يتناول وجباته 


س س ل ر س ممم 


و2 
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ولحجب نفسه عن العالم الخارجي لساعات طويلة. لم يعد طوح 
يحب الخروج وتوقف عن الاهتمام بأي نشاط سوى تناول الطعام 
وذلك ما کان يقوم به معظم الوقت. ازداد وزنه ہشکل کبیر بسبب 
قلّة الحركة والإفراط في تناول الطعام. بدأت والدته تخشى من 
إمكانية إدمانه على المخدرات. ولكن تلك الفكرة بدت مستجحيلة 
نظا لعدم خروجه من المنزل ولعدم وجود صداقات فى حياته؛ 
لذلك» فإن عدم التواصل مع العالم الخارجي كان يحول دون 
حصوله على المخدرات. کان طوم یبقی مستیقظاً بینما كان جميع 
أفراد العائلة نائمينء ولكن خلوده إلى الفراش في وقت متأخر جعل 
من استيقاظه في الصباح أمراً مستحيلاً. واستغراقه في النوم حتى 
ما بعد الظهيرة مسألة عادية. كانت والدته تسمح له بذلك في 
بعض الأحيان» خصوصاً أن الأجواء في المنزل تحولت إلى أجواء لا 
تحتمل بعد نهوضه من الفراش. فی بعض الأیام. كانت والدته قادرة 
على التحدث إليه ولكنه كان يرفض ذلك في معظم الأوقات. طالباً 
منها أن تتركه وشانه. 
كانت والدته على معرفة واسعة بالتقلبات المزاجية في مرحلة 
المراهقةء إذ إِنّها قامت بتريية ولديها الآخرين الأكبر سنا من طوم. 
إلا انها كانت تتساءل عما إذا كانت حالة طوم تمتل الوضع الطبيعي 
رافک 


ا ل س ا لل ل ا ال لا ل لا ل س س لس ا ا ل لال ل ل ل ا ا لل ل س سسس 


(يتبع في الفصل الخامس) 


ل ل ا لس ل ا ی اا س سے ص 


دليل للأبوين ____..  ._‏ الفصل الأول 
أسباب الاكتئاب 


يشهد العقد الماضي تطوراً ملحوظاً فى الأبحاث الخاصة 
بأسباب الاكتئاب المرضيء ولكن ما زالت هناك علامات استفهام 
تحيط بالموضوع. ليس هناك سبب وحيد للاكتئاب؛ وفي كثير من 
الحالات يوجد تفاعل بين عوامل الوراتةء التي تجعل من المرء 
حساساء والظروف الحياتية القاسية. في عائلات كثير من 
المراهقين تاريخ من حالات الاكتئاب المرضي لا يؤدي ذلك بشكل 
محتم. قد يكون تفسير اكتئابه في المستقبل متمحوراً حول تقليده 
لن حوله من أشخاص مكتئبين. فى هذه الحالة. يكون الاكتئاب غير 
وراثي بل مكتسب. إلا أن الأبحاث قد أظهرت أن للعوامل الوراثية 
دوراً في كثير من أنواع الاكتئاب. ما يرثه الفرد هي الحساسية 
المفرطة بشكل عام لا الاكتئاب فحسب. قد يكون بعض الأشخاص 
حساسين ولكن ذلك لا يعني بالضرورة أنهم قد يعانون من الاكتئاب. 
قد تكون هناك عوامل حياتية تحول دون اكتئابهم كالعلاقات الوثيقة 
مع أهلهم أو الطبيعة الهادئة التي لا تثار بسهولة. 

هناك أحداث قاسية في حياة المرء قد تجعل منه أكثر عرضة 
کو اخ اوا ا ا و دان 
احترام النفس بعد التعرض للاعتداء أو الفشل. إن النزاعات 
العائلية أو معاناة أحد أفرادها من الاإضطرابات النفسية والصحية 
(كالإدمان على الكحول أو الاكتئاب) قد ترفع من إمكانية معاناة 


المراهق من الاكتتاب. من غير المحتمل أن يصيب الاكتاب المراهقين 
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الذين يعانون من الأمراض الجسدية كتليف المرارة أو السكري أو 
الضعف الكلوى. إلا أن بعض هؤلاء امراهقين قد يكتئبون 
وخصوصاً عند اكتشافهم ضعفهم الجسدي للمرة الأولى. قد تعجل 
بعض الأمراض الخطيرة إصابة المراهق بالاكتئاب متل أمراض 
الغدة ويعض الأمراض الضيروسية. 

المراهقون المثاليون والكماليون معرضون للاصابه بالاكتشاب 
أكثر من هؤلاء الأكثر هدوءاً والأقل إصراراً على الوصول إلى 
ا ت Da‏ ا 
شخصياتهم. من الصعب تحديد سبب واحد للاكتتاب دون غيره؛ 
ففى العادة تكون الحالة نتيجة لتفاعل عدة عوامل. قد تتباين حدة 
هذه العوامل. فمنها ما يبدو سخيفاً لبعض الناس وغير كاف لتولير 
الاكتثاب ومنها ما يكون آكثر قسوة. 

كثيراً ما يرتبط الاكتئاب بالمشكلات السلوكية والصعوبات 
التعلمية والحركة المفرطة/النقص فى الانتباه. السبب الذي يجعل 
فن ا راقن الذين تخادون فن هده الا ضشطرنات كر رط 
للإصابه بالاكتئاب هو تكرار التجارب السيئة التي يمرون بها 
تشمل هذه الصعوبات فة الصداقات أو الفشل الأكاديمي أو 
التعرض للنقد المستمر. تكون ثقة هؤلاء المراهقين بأنفسهم 
متزعزعة وكثيراً ما يحاولون عدم إظهار ذلك وينتهي المطاف 
بتصرقهم بطريقة عدائية وعنيفة. في الفصل الثالث شرح دقيق 
لهده الصعوبات. 


دليل للأبوين - ...  _.._..‏ الفصل اذول 

هل ازداد اكتثاب المراهقين عما كان فى الماضى؟ 

من الصعب الإجابة عن هذا السؤال؛ لأنه ما من إحصاءات 
تشي ر إلى نسبة اكت شاب المراهقبن في الماضي. لم تكن هذه 
الإحصاءات متوفرة قبل بدء الأبحاث حيال هذا الموضوع منذ 15 أو 
0 عاما. من الواضح أن عدد المراهقين المكتئبين الذين تتم 
معالجتهم بتزايد مستمر. إلا أن ذلك قد يعود إلى عوامل عديدة 
كارتفاع عدد المراكز التي تقدم هذه الخدمات أو ازدياد عدد 
الأهالي المستعدين إلين طلب المساعدة دون الشعور حراج ) 


ماذا يحل بالمراهقبن المصابین بالاکتئاب ؟ 


تبدو دلائل المستقبل إيجابية للمراهقين الذين يعانون من 
الاكتثاب. كثيراً ما يزول هذا الشعور حتى إن لم يحصلوا على أي 
علاح. أظهرت دراسة حديثة لجموعة من المراهقين المكتئبين أن 
الاكتتاب يزول بعد سنتين من عملية التشخيص في 1/80 من 
الخالاه ل رر اة دك الزافقن ا ين هة 
الاضطراب النفسي» ولكن بعضهم قد يعاني منه مجدداً» خصوصاً 
عند تعرضهم للظروف الصمبة والضغط النفسي والتغيرات 
الحياتية (كالانتقال من مكان إلى آخر أو الإنجاب أو خسارة وظيفة 
ما أو الانفصال عن أحيائثهم). لا يمكن تجنب هذه الظروف 


ولكن ذلك يشير إلى ضرورة توعية المراهقين والأهالي حيال 
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العوارض المبكرة للاكتئثاب. إن ذلك يساعدهم على القيام 
بالخطوات اللازمة والفاعلة في بداية المشكلة وقبل تطورها لتصبح 
اكتئاباً مرضياً. 

في بعض الحالات النادرة. يتكرر الاكتئاب بشكل منتظم فضي 
أوقات عدة في حياة المرء ويشعر في الأوقات الآخرى بسعادة لا 
توصف. تسمى هذه الحالة بالاكتئاب الجنوبي الذي يمكن علاجه 
من خلال اتباع الأساليب التي يتطرق إليها الفصل الرابع. 

إن أكثر ما يخيف أهالي المراهقين المكتئبين هو الانتحار. من 
البلاهي أن يخشى هؤلاء من ذلك الأمر إذ إن نسبة انتحار 
الا د ا ل ن ر وا عدوا ن ا 
الاكتئاب لا يؤدي بالضرورة إلى الانتحار؛ وقد يكون من غير 
الممكن منع أي شخص مهما كان عمره من الانتحار إن كان مصراً 
على القيام بذلك» ولكن هناك وسائل تقأص من إمكانية حدوث 
ذلك» حيث هناك الكثير من الأمور التي يستطيع الأهالي القيام بها 
للتفلب على خوفهم من انتحار أبنائهمء وهذا ما يتطرق إليه الفصل 
التامن. 

يشفى المراهقون من الاكتئاب ولكن ذلك قد يستغرق وقتاً 
طويلاً قد يصل إلى السنتين. مما يعني عامين من الخلل على 
مستوى الصداقات والحياة الآكاديمية والرياضة والمتعة. قد يكون 


بوسع الأهالي المساعدة إلى حد كبير في كثير من الحالات» قربما 


دلیل للأبوين القصل اڈول 


لا يكونون قادرين على إزالة الاكتتاب بشكل كامل ولكنهم يستطيعون 
اتخاذ تدابير فاعلة تضمن حصول المراهق على المساعدة التي 
يحتاج إليها. كما أن هذه الخطوات تظهر للمراهق أن عائلته 
ماده وكفطفة آفلا فخاة أفضل و أف وة 
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قد تكون من الصعب ملاحظة الأكتتاب عند المراهقينء 
وا أ و . يتأرجح المراهق فى 
هذه المرحلة بين السعادة وحب الاختلاط مع الآخرين والأةة 
بالنفس» من جهةء والحزن والانعزال من جهة آخرى. ما من وسيلة 
تسهل عملية التمييز بين هذه التقلّبات المزاجية الطبيعية والاكتئاب 
المرضى. إلا أن العوارض المرتبطة بهذا الاضطراب النفسي يساعد 
الأهالي على التأكد من اكتئاب أبنائهم أو نفيه. 
متى تزداد إمكانية اكتئاب المراهقين؟ 
قد يعاني آي شخص من الاكتئاب ولكن احتمال إصابة 
به إمكانية معاناة e‏ منه. يشمل ذلك 


HS 5‏ 
مي سا چ ا + e.‏ 


37 


38 


التغلب على اكتئاب المراهقين 


النقص في الانتباه والحركة المفرطة؛ الاعتداء الجسدي أو النفسي 
أو الجنسي» الصعوبة في التفاعل مع الآخرين بسبب عدم القدرة 
على إنشاء علاقات اجتماعية وخصوصاً مع الزملاء فى المدرسة. 
(في الفصل الثالث مزيد من التفاصيل عن تآثير الاكتئاب على 
الأطفال ذوى الاحتياجات الخاصة والاضطرابات الأخرى). قد 
تكون سنوات المراهة مليئة بالصعوبات؛ لأن هذه المرحلة تحمل في 
طياتها الكثير من الضغوطات التي تتمحور حول التأقلم مع الزملاء 
وضرورة التمتع بالميزات والاهتمامات نفسها. 

إن كان أحد الأقرباء يعاني من الاكتئاب» فإن ذلك يشير إلى 
اختمال كر لأضابة الراهق هنا الأ شطرات: كا أن اكات حه 
الوالدين في وقت من الأوقات في آثناء المراهقة قد يعني أن هناك 
إمكانية لإصابة الطفل به. 

على الوالدين والأساتذة ملاحظة عوارض الاكتئاب لدى 
المراهقء خصوصاً انهم أكثر من يستطيعون ملاحظة أي تغيير في 
امزاج أو السلوك. نادراً ما يتذمر المراهقون من اكتئابهم. قد 
يعبرون عن مللهم أو تضايقهم ولکتهم لا يدركون أذّهم مكتئبون. مما 
يحول دون طلب المساعدة من المختصين. يعتمد المراهقون على من 
حولهم ليلاحظوا سلوكهم المتقلْب وليطابوا العون بعد ذلك. 


دليل للأبوين القصل الثاني 


ال لتقلبات المزراجية والسلوكيه 


کی مر ر ا وات مزا کیرا ما زول مم الرفت 
ولكن هناك تغيرات في المزاج والسلوك من النوع الذي يستمر 
ويژدي إلى معاناة المراهق وعدم قدرته على الاستمتاع بالحياة كما 
يجب. إن هذا التقلب الدائم في المزاج والسلوك يمنع المراهق من 
العيش كالآخرين من أبناء جيله وقد يشير إلى أنه يعاني من 
الاكتتاب. 


تجريه جون 


يبلغ جون من العمر 14 عاماًء ولطالا كان شخصاً خجولاً 
وحساساً. كانت طفولة جون سعيدة خصوصا وأنّه كان يستمتع 
بوقته مع عائلته التي لم تمان شخصية جون واهتماماته الغريبة. 
فعلى سبيل المثال: كان جون يحب جمع علب الكبريت من حول 
العالمء وكان ذلك يستحوذ على نسبة كبيرة من وقته. كانت تجربة 
جون في صفوفه التمهيدية غير متوازنةء فكان على علاقة طيبة 
بيعض المعلمات بينما كان لا يتفق مع غيرهن من الأساتذة. لم تكن 
لديه صداقات متينة مع زملائه بالرغم من أن بعضهم كان يستمتع 
بتمضية ألوفت معه. 

بدأت الأمور تتبدل عند ترفع جون إلى المرحلة الثانوية في 
عامه الثالث عشر. بالرغم من أنه كان يعرف الكثير من الطلاب 


الذين ترفّعوا معه إلى هذه المرحلة. نظراً لأنهم كانوا زملاءء في 
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التغلب على اكتئاب المراإهقين 


الصفوف الإعداديةء إلا أنه واجه صعوية في توثيق علاقته معهم. 
كان هؤلاء ينشئون صداقات بسرعة هائلة ولكن ليس مع جون» مما 
أذى إلى انعزاله عن الآخرين فى أثناء الاستراحات الصباحية. أثر 
ذلك على جون وعلى اهتمامه بالمدرسة» مما جعله يتراجع أكاديمياً. 
تساءل والده إن كان جون يتعرض لأي نوع من المضايقة من زملائه 
ولكنه كان بنكر ذلك باستمرار. 

كانت السنة الدراسية الثانية فى المرحلة الثانوية أكثر صعوبة 
من الأولى. لم يرفض الذهاب إلى المدرسة ولكن معاناة والدته كل 
صباح في أثناء محاولاتها لإيقاظه خير دليل على عدم رغبته فى 
حضور صفوفه. لم يخرج جون من المنزل سوى للذهاب إلى 
المدرسة. لم يكن مهتماً بنظافته أو بمظهره» مما تسبب بنزاعات 
أخرى في المنزل. تأزمت الأمور في المنزل بعد أسبوع من السلوك 
غير المحتمل» فقرر والد جون مناقشة المسألة معه. بالرغم من أنه 
كان في السابق فتى حساساً ومتفهماً لمشاعر الآخرين» إلا أنه طرد 
والديه من الغرفة وتمتى الموت على العيش بهذه الطريقة: أصيب 
الوالدان بالإحباط ولم يعرفا ما عليهما فعله ومن عليهما اللجوء 
إليه. الضغط النفسي الذي شعرت به والدة جون دفعها إلى زيارة 
طبيب العائلة بهدف التخلص من توترها هذا. أصغى الطبيب إلى 
ما يحصل في منزلها وطلب منها اصطحاب جون إلى عيادته. حاول 
والدا جون التفكير بأفضل وسيلة لاطلاع ابنهما على هذه المسألة. 
EE TE‏ ادن مر أده سيرفض زبارة الطييب . 
استغفلاً هدوء جون ذات يوم وأطلعاه على قلقهما عليه ورغبتهما 
بزيارة للطبيب ليتم فقحصه بشكل كامل. 


دليل تلأبوين  .__.___‏ الفصل الثاني 


i‏ الروج بموأفقة جون على الذهاب إلى عيادة الطبيب برققة 
والده. هي طريقهما إلى CNETNEE‏ جون إلى والده عما کان 


يدور في باله وما كان يبشعر بهء وفقررا منافشة الموضوع مح 


قي القسم المتبقي من الفصل تطرق إلى التقلبات المزاجية 
والسلوكية الشائعة في مرحلة المراهقة. 


۱ لطبع الحاد والخضب 


النزاعات مع الوالدين هي جزء لا يتجزأاً من حياة المراهق 
خصوصاً أنه في هذه المرحلة يقوم ببلورة مفاهيمه وآرائه الخاصة. 
غالباً ما يشعر المراهقون بعدم القدرة على تحمل أهاليهم ويفضلون 
أن يكونوا مع أصدقائهم وسماع آرائهم. يتفهم معظم الأهالي هذه 
السا وترو وة وة كو الت اة وار ت اا ان 
الأمر يتعدّى ذلك عند المراهقين المكتئبينء حيث إذهم يكونون عادة 
حادّي الطبع وشديدي الفضب» وكثيراً ما يظهر ذلك في المنزل ومع 
أفراد العائلة. يّدى هذا الفضب إلى نزاعات عائلية تزيد من سوء 
المسالة. من المهم ملاحظة عوارض الاكتتاب عند المراهق شديد 
الفضب والعدائي. 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 
القلق المحفرط 
يخشى المراهقون المكتئيون من عدة أمور قد لا يتحدتون عنها. 
على سبيل المثال: قد يخشون من إصابة آهاليهم بمكروه ما مما 
يدفعهم إلى الخوف من النوم ليلا إلى أن يطمتنوا على أن الوالدين 
موجودان في المنزل. كما أنهم قد يخشون الذهاب إلى المدرسة 
خوقاً من إصابة الوالدين بمكروه في أثناء غيابهم عن البيت. 
يقلق المراهقون عادة من المظهر غير الحسن ومن رأي 
الآخرين حيال ذلك. لكن هذا النوع من القلق قد يشير إلى أن 
الاكتثاب وصل إلى حد مفرط يحول دون كون المراهق فرداً مشاركاً 
في وظائفه الاجتماعية الطبيعية. 


كانت جيني فتاة واثقة من نفسها وكان أكثر ما تستمتع به هو 
التمثيل. كانت عضواً ضي فريق الغناء المدرسي وكثيراً ما لعبت 
أدواراً مهمة في المسرحيات المدرسية الغنائية. 

مع اقتراب مرحلة المراهقةء لاحظ والدا جيني أنها باتت أقل 
ثقة بنقسها. لم تعد ترغب بالتمثيل وتوقفت عن حضور المحاضرات 
الخاصة بالمهارات السرحية. كما تخلّت عن عضويتها في الفريق 
الغنائي وبات أكبر همومها المظهر الخارجي. أمضت ساعات طويلة 
أمام المرآة. كل يوم وهي تدفق في تفاصيل مظهرها. عبرت جيني 
لوالدتها عن شعورها بأنها سمينة وقبيحة, بالرغم من أن والديها 


دليل للأبوين _.. _. .._ الفصل الثاني 


ااعتبراها مراهقة جميلة. كان خروجها من المنزل نادراً سوى 
اللذهاب إلى المدرسة. الأمر الذي استغرق منها ساعات من 
التحضير كل صباح. أكد لها والداها بشكل مستمر أنُها تبدو جميلة 
ولكن ذلك لم يجد نقعاً إلى أن شعرا باليس والإحباط. كانا يدركان 
اداع كبري ل اور ال ای ي ف رة 
المراهقة ولكنْ ذلك القلق كان مفرطاً عند جيني مما جعلهما 


يشعران بأنه آمر غير طبيعي . 


التراجسع الآكاديمي 


يواجه المراهقون المكتئبون صعوبة في التركيز لمدة طويلة 
خصوصاً إن كان ذلك يتطلب مجهوداً ذهنياً مستمراً . قد يؤدي ذلك 
إلى تراجع الأداء الأكاديمي أو إلى الإفراط في الدراسة من أجل 
الوصول إلى المستوى المقبول. 

يشعر الأهالي بالانزعاج حيال قدرة المراهقين على تمضية 
ساعات طوال آمام شاشة الكمبيوتر والألعاب الالكترونية التي تؤمن 
درجة عالية من التأثيرات المرئية. كثيراً ما يغضب الأهالي من ذلك 
ولكن المراهقين المكتئبين يفسرون المسألة باعتبار الكمبيوتر 
عملاجاً يساعدهم على التخلْص مما يدور في ذهنهم من أفكار 


سودأوية. 


التغلب على اكتلاب المراهقين 
الالام 


من الطبيعي أن يعاني المرء من بعض الالام البسيطة في أشاء 
النهار ولكتها تزول مع الوقت. أما المراهقون المصابون بالاكتئاب 
فإِنّهم يفرطون في القلق والتذمر من الآلام مما يجعلهم في بعض 
الأحيان يتخيلون أنهم قد يصابون بمرض خطير. لا يقتصر الأمر 
على تخيّل الالام فهم يشعرون بها بالفعل» مما يؤدي إلى حالة من 
الإحباط والأسى. يتسبب ذلك بفضب الأهالي والأطباء وانزعاجهم. 
خصوصا أن ما من مسبب جسدي لهذه الالام. 


شرح لنا دایفید (16 عاماً) ما شعر به فى أثاء اكتئابه: 


«ما من كلمة بوسعها تفسير ما كنت أمر به. كنت أتألم 
إلى حد كبير مما جعلني أشعر بالمرض. كنت أصاب 
بالصداع أو بآلام في المعدة. فكان الحل هو اللجوء إلى 
الأدوية المسكنة التي نادراً ما كانت تفيدني. كنت أشعر 
بالتعب المستمر ولكن ما من شيء كان يساعدني على 
التخأّص منه؛ لذلك كنت مصراً على أنني مصاب بمرض 


ماء ولكنني لم أستطع تحدید) 


السلوك الانتحاري 


أظهر العديد من الأبحاث أن المراهقين بشكل عام يفكرون 
ا ا اھ اوا اله مدره 


دليل للأبوين -____ الفصل الثاني 


للفضب. إلا أن هذه الأفكار تزول مع الوقت ولا تؤدي إلى قيام 
المراهق بالانتحار. 

أما عند المراهقبن المصابين بالاكتئثاب» فان المسألة تتعدى 
مجرد التفكير بالانتحارء فإن هذه الأفكار تراودهم باستمرار. قد 
يتحدثون عن الموت والانتحارء ومن المهم الالتفات إلى هذا النوع من 
الكلام الخطير. هناك فكرة خاطئة تشير إلى أن من يتحدث عن 
الانتحار لا يجرؤ على القيام بذلك بالرغم من أن الانتحار نادر. إلا 
أنه أحد أسباب الوفاة في إيرلندة عند المراهقين وعند من هم في 
العقد الثاني من العمر. كما وأن الانتحار هو من أهم أسباب وذاة 
الشباب في المملكة المتحدة. 

بالرغم من أن الانتحار نادر إلا أن السلوك الذي يهدق إلى 
إلحاق الأذى بالذات أمرُ شاثع وقد يكون أحد عوارض الاكتئاب. 
على سبيل المثال: قد يتناول المراهقون جرعات مفرطة من الأدوية. 
أو قد يقومون بجرح الذراعين وخصوصاً في منطقتي الرسغ واليد . 
قد لا يشير ذلك التصرف إلى أن المراهق سينتحرء وكثيراً ما يفسر 
الراهقون هذا السلوك بأنه وسيلة تريحهم من الحزن والفضب 
والإحباط. قد يكون هذا النوع من التصرفات إشارة تنذر بضرورة 
حصول المراهق على مساعدة ما أو بإصابته بالاكتئاب. قي الفصل 
الثامن مزيد من التفاصيل حيال الإجراءات التي يجب اتخاذها مع 


المراهقين الذين يؤذون أنفسهم آو الذين يفكرون بالانتحار. 
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التغلب على اكتثاب المراهشقين 


قد لا تكون ملاحظة عوارض الاكتئاب عند المراهق أمراً سهلاً 
ولكنْ التقلّبات في المزاج وفي السلوك» إضافة إلى التصرفات 
الانتحارية أو الهادفة إلى إلحاق الأذى بالنفس. إشارة إلى إمكانية 
إصابته بالاكتئاب. إن كان الوالدان غير متأكدين من الأمرء فعليهما 
أن يتبعا حدسهماء خصوصاً أنّهما أكثر من يعرفان وأكثر من 
يرغبان في حصوله على الظروف الحياتية الأفضل. 
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من النادر أن يكون الاكتئاب المرضي عند المراهقين واضحاً 
وغير معقد. عندما يلجا الأهالي إلى الكتب أو الإنترنت للحصول 
على معلومات عن صعوبات أولادهم» فإنهم يجدون أن العوارض 
التي يلاحظونها تشير إلى عدد كبير من الحالات الأضطرابية. على 
سبيل المثال: قد يكون المراهق غير قادر على التركيز لوقت طويل 
بسبب مرض جسدي» أو فلق مرضي أو الحركة المفرطة والنقص 
في الانتباهء أو صعوبة تعلميةء أو التوحد» أو الإدمان على المخدرات 
أو الكحول» أو غيرها من الحالات. أو إلى الاأكتئاب. تتشابه 
العوارض الخاصة بالاضطرابات العقلية والنفسيةء مما يعني أن 
الاكتتاب قد يصيب المراهقين الذين يعانون من حالات مرضية 
أخرى. قد يؤدي ذلك إلى ارتباك الأهالي الذين يسعون إلى 
الحصول على تفسير واضح يحدد حالة الطفل. 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 


يمضي المختصون في الاضطرابات الذهنية كثيراً من الوقت 
في أثناء الزيارة الأولى للمراهق وعائلته وهم يطرحون الأسئلة 
المتعلقة بماضيه التنموي وبفعاليته في مختلف الوظائف الحياتية. 
إن هذا التنقيب يساعدهم على تحديد الأوجه الحياتية التي تسبب 
المشكلات. إضافة إلى تشخيص أسهل للصعوبات التي يواجهها 
المراهق وإلى معرفة العلاجات المناسبة. 


هناك مراهقون أكثر عرضة للاكتئاب من غيرهم وهم هؤلاء 
الذين يواجهون صعوبة في السيطرة على مشاعرهم وتصرفاتهم؛ 
إضافة إلى هؤلاء الذين يعانون من صعوبات تعلمية وتنموية. السبب 
الذى يرفع من احتمال هذه الفئة من المراهقين بالاكتكاب هو 
الحساسية الجسدية والبيولوجية التي تؤثر على الدماغ وعلى 
احترام المراهق لذاته وثقته بنفسهء خصوصا آنه يعاني من 
المشكلات مندذ وقت طويل . 

قد تؤدي أي مشكلة نفسية أو سلوكية إلى كون المراهق أكثر 
عرضة إلى الإصابة بالاكتئاب: الصعوبات التعلّميةء والحركة 
المفرطة والنقص في الانتباهء والاضطرابات السلوكية وداء التوحد. 

الصعويات التعلمية 


قد تكون الصعوية عامة وتؤثر على قدرة المراهق على التعلّم» 
وقد تكون صعوية في مهارة معينة (في القراءة أو الكتابة على سبيل 
المتال). تؤدي هده الصعوياأات الو مشکگلات خطيرة تۇثر لرن 


دلبل للأبوين ..... الفصل الثالث 


لمراهقين في هذه المرحلة التي يحاولون فيها التأقلم مع بيئتهم 
وبالأخص مع زملائهم. يدرك كثير من هؤلاء المراهقين الصعوبات 
التي يواجهونهاء مما يؤثر على احترامهم لذاتهم وثقتهم بأنفسهم. 
حيث إنّهم يعتبرون أن ذكاءهم دون المستوى المطلوب. يلقى هؤلاء 
الأطفال الكثير من الدعم والمساعدة الإضافية في المرحلتبن 
التمهيدية والإعدادية ولكن هذا الدعم قد لا يكون متوفراً في 
المرحلة الثانوية. ما يزيد المسألة سوءاً فى هذه المرحلة هو رقض 
المراهق للعون الذي قد يود الآخرون مدة به لأنه لا يريد أن يكون 
مختلفاً عن زملائه. قد تصبح التجربة المدرسية عندها شديدة 
الصعوبة وهم يحاولون التماشي والمنهح الأكاديمي المعقد. تكون 
الملسألة عندها بمثابة اضطرار أي شخص راشد العمل يومياً وهو 
يعرف أنها وظيفة تتطلب طاقات تفوق قدراته. عندهاء يخشى المرء 
من نظرة الآخرين الذين يدركون الصعوبات التي يواجهها. من 
امتوقع آن يقوم بعض المراهقين في وضع كهذا بالتصرف بشكل 
سیی وعدائي بينهما ينعزل بعضهم الآخر ويصاب بالاكتئاب. 

إن كان المراهق يماني من صعوبات تعلّمية وإن أظهر تغيّراً 
مستمراً في سلوكهء فمن المهم عندها التفكير باحتمال اكتئابه 
وبالعلاج المناسب. عندها تلتفتون إلى صعوبة المواد المدرسية 
بالنسبة إليه وإلى ضرورة حصوله على العون الأكاديمي للتخلص 
من هذه الصعوبات. من المفيد كذلك تشجيع المراهق في هذه 
الحالة على القيام بنشاطات أخرى تتماشى واهتماماته. إن هذه 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


المسألة قد تجعله يستمتع بوقته وتؤدي إلى رفع تقته بنقسه 
واحترامه لذاته. 
الحركة المفرطة والنقص فى الانتباه 

يظهر هذا الاضطراب بشكل جلي منذ السنوات الأولى في 
حياة الطفلء إما قبل التحاقه بالمدرسة بقليل أو بعد ذلك. أهم 
عوارض هذا الاضطراب هى الحركة المفرطة وعدم القدرة على 
التركيز لمدة طويلة والسلوك المندفع. هناك درجات لهذه الحالة. 
فقد تكرن ية ولا تقستب با إزغاجح رقن تصل إلى حد بحيق 
اة الطفل وعاتاك. غاا ما درك هدا ا لا راب تواتك 
تعلمية وسلوكية وبعدم القدرة على التواصل مع الأطفال الآخرين. 
أفرادُ من العائلة قد عانوا من الحركة المفرطة والنقص في الانتباه 
في الماضي. من المهم أن يتم تشخيص هذه الحالة فى مراحلها 
المبكرة وتحديد العلاج المناسب» وهناك عدد من العلاجات الفاعلة: 


8 مساعدة الوالدين على إدراك حيثيات هذه الحالة وتأثيرها على 


لظف 
© ساعد الو اين كن المعط ة عا ت قات الط ودف 
القابضن هن ااك ت اة 


مساعدتهم على التأقلم مع الأحداث اليومية التى تعيقها الحركة 
ارو اا ك اا 


دليل للأبوين  .__-.‏ الفصل الثالت 


© الأدوية التي تخفف من عوارض الحركة المفرطة والنقص في 
الانتباه (کالریتالین أو كونسينتا). 

يصاب بعض الأطفال الذين يعانون من الحركة المفرطة 
والنقص فى الانتباه بالاكتثاب فى مرحلة المراهقة. حياة هؤلاء 
المراهقين مليئة بالتجارب الفاشلة التي تجعلهم ينعزلون عن 
زملائهم وتؤثر على احترامهم لذاتهم إلى حد يؤدي إلى نزاعات مع 
بيئتهم المتمثلة بالأهل والأساتذة والجيران وغيرهم. من عوارض 
هذا الاكتئاب ازدياد في المشكلات السلوكية أو فى العدائية؛ فإن 
ظهرت هذه التصرفات عند الطفل ذي الحركة المفرطة والنقص فى 
الانتباه» فإن ذلك يشير إلى اكتئابهء وعلى الوالدين إطلاع الطبيب 
النفسي على هذه المسألةء حيث إن معالجة الاكتئاب عند الأطفال 
الا تاتون مو هده لامر كاد اا هة و اة 

تجريه دون 

يبلغ دون الخامسة عشرة من عمره» وتم تشخيص حالة 
الحركة المفرطة والنقص في الانتباه لديه في عمر الثماني سنوات. 
كان مصدر إزعاج فى المدرسة بسبب حركته المفرطة في الصف 
وعدم قدرته على الجلوس في كرسيه لأكتر من دقائق معدودة. 
تخأّف عن زملائه» حيث إنه لم يكن قادرا على إنجاز الفروض. كما 
آنه كان ينسى تدوين الملاحظات أو تفاصيل الفروض النزلية؛ 
إضافة إلى فقدانه للكتب التي يحتاج إليها. تضايق زملاؤه منه 
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واعتبروه مصدر إزعاج» بينما اعتبره بعضهم مصدر تسليتهم 
خصوصاً أنه كان يتصرف بالطريقة نفسها باستمرار بالرغم من 
| المعاقبة التي كان يتلقاها . كانت الأوضاع في ازل تاها كما كانت 
في المدرسة. تطلب إيقاظ دون كل صباح الصبر والجهد, وكان 
يحتاج إلى كثير من الوفقت ليجهز نفسه وليجد ما هو بحاجة إليكء 
مما أدى إلى تأخيره المستمر. كانت والدته تتمنى عدم عودته إلى 
المنزل بعد يومه المدرسي؛ حيث إِنْ مزاجه کان سيئًاً مما کان يؤدي 


إلى كثير من النزاعات العائلية. 


التوصل إلى تشخيص لحالة دون ساعد والدا دون على فهم 
الصعوبات التي كان يواجهها. ذهبا إلى محاضرة مخصصة لأهالي 
| الأطفال ذوي الحركة المفرطة والنقص بالانتباه» حيث تم إطلاعهما 
على أهمية ملاحظة العوارض والتحضير المسبق» إضافة إلى 
ضرورة تقسيم المهام التي تعطى إلى الطفل إلى أجزاء وتجتب 
ا ر او کال ا هن 
الاستراتيجيات الفاعلة كالتركيز على التصرفات الحسنة وتهنثته 
عليهاء إضافة إلى ضرورة تحديد قوانين تشمل عواقب السلوك 
السيى وعدم احترام هذه القوانين. بدأ دون بأخذ جرعات من 
الريتالين الذي يهدف إلى معالجة الأطفال ذوي الحركة المغرطة 
والنقص في الانتباه. أدى هذا الدواء إلى تحسن سلوك دون وأدائه 


الآكاديمىء وهذا ما لاحظه والداه وأساتذته. 


دلبل للأبوين القصل الثالث 


إلى المرحلة المتوسطة وهو في الثالثة عشرة من عمره. كان دون 
يدرك أنه يتناول الريتالين» وشرع في تجنب أخذ الجرعات اللازمة. 
يرفض دون ذلك الأمرلانة كان مقطا بعدم حاجته إلى هذا 
الدواء. تحسن سلوكه وتقلصت حركته المفرطة ولكن عدم قدرته 
على التركيز استمرت وأدت إلى صعوبات هي محاضراته. بذل 
بعض معلميه المجهود اللازم. نظراً إلى حالتهء ولكنْ بعضهم الآخر 
اعتبره مجرد عدم نضج وكسلء» مما أدى إلى نزاعات كثيرة مع 
دون. بدأ بالتغفيب عن المدرسة دون إذن ودون إعلام والديهء ولكن 
الادارة حلت هذه المشكلة من خلال اتصالها بمنزله عند غيابه 
للتأكد من وجوده هناك. آدی ذلك إلى مشكلات عديدة مع والديه 
ولدت لديه رغبة في الانعزال وقي تمضية معظم الوقت في غرفته. 
أعند خروجه من المنزلء لجآ دون إلى الحشيش ولم يقتصر ذلك 
| على نهاية الأسبوع بل أصبحت عادة يومية تساعده على الاسترخاء 
ا معنوياته. بالرغم من آنه كان يدرك إفراطه في تدخين 
الحشيش. إلا أنه لم يستطع التوقف عن ذلك. كان بعود إلى المنزل 
هي ساعات الصباح الأولى ويتشاجر مع والديه اللذين أدركا تعاطيه 
للمخدرات من خلال مظهره وتصرفاته. 

بلغت الأمور أوجها ذات ليلة عندما ضرب دون والده بعد 
توبيخه إياه بسبب عودته في الساعة الثانية والنصف من بعد 


منتصف اللیل» وکاأن يیدو على دون تآثير المخدرات. هي اليوم ا 


لم تظهر أية عوائق في المرحلة التمهيدية والإعداديةء وترهع دون 
| 
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وبعد هدوء الجميع» اتفق الثلاثة على أن الوضع لم يعد يحتمل وعليه 
عدم الاستمرار على هذا الشكل. وافق دون على زيارة الطبيب 
النفسى الذي قام في الماضي بتحديد حالته على أنها متعلقة 
بالحركة المفرطة والنقص هي الانتباه. عبر دون للطبيب عن شعوره 
في السنتين الماضيتين بانهيار العالم من حوله وعن إحساسه 
بالضعف. اعترف دون بأنه قد فكر في الانتحار وما حال دون قيامه 


بذلك هو عدم رغبته في إلحاق الأذى ہوالديه وجعلهما يتألمان. 


لم یکن شفاء دون سریعا ولکن تمکن وبشکل تدريجي 
وبمساعدة والديه بالمضي بحياته بشكل طبيعي. لم يذهب إلى 
المدرسة لمدة شهر كامل ولكنه قابل معلمته عدة مرات في أثناء ذلك 
الور الخو عا کان وة من اضرا ت وخا کون اه 
القيام به بعد العلاج لتجنب تخلفه عن زملائه. كما أنه اجتمع 
وطبيبه النقفسي عدة مرات وبشكل منتظم لناقشة لجوئه إلى 
الحشيش وكيفية التخلص من هذه العادة. عرض الطبيب على دون 
إمكانية إعطائثه جرعات من الأدوية المهدئة للأعصاب على أن يكون 
الشرط عدم اللجوء إلى الحشيش بعد ذلك. وافق والدا دون على 
هذه المسألة وعلى هذا الاتفاقء وحضرا جلسات استشارية خاصة 
بالعائلات في حضور دون. كان الهدف من هذه الجلسات العمل من 
أجل التواصل والتفاعل بين أفراد الأسرة. 


أصبح دون هي المسادسة عشرة من عمره. مازال بوا جه بعص 


دلبل للأبوين الفصل الثالت 


الاعتيادية. لم يعد يتغيب عن محاضراته وبات يستمتع ببعض المواد 
كالكمبيوتر والاقتصاد المنزلي والنجارة. إلا آنه لا يزال يواجه 
صعوبة في مادتي اللغة الإأنكليزية والرياضيات. لم يعد يشعر 
بالاكتئاب وتوقف عن اللجوء إلى الحشيش. يعزم دون أخذ دروس 
خاصة بالرسم والهندسة الداخلية. 

قي بعض الأحيان» يسارع بعضهم في تشخيص الحالة على 
أنها حركة مفرطة ونقص في الانتباه. خصوصاً عند ملاحظتهم 
لبعض العوارض كعدم القدرة على الجلوس هى مكان واحد لوقت 
طويل آو على التركيز والمشكلات السلوكية والاندفاع عند 
المراهقين. إلا أن الحركة المفرطة والنقص في الأنتباه اضطراب لا 
يبدا فى مرحلة المراهقة» وعلى الراشدين الالتفات إلى عوامل 
أخرى كالمخدرات آو الاكتاب المرضى. 


المشكلات السلوكية 


الأولاد ذوو السلوك السين أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب هي 
مرحلة المراهقة من الأطفال الذين يتصرفون بشكل لائق. تقسمى 
حالة هؤلاء المشاغبين باضطراب التحدى والمعارضة. يشمل هذا 
الاضطراب العديد من التصرطات ونذكر منها: المعارضة العدائية 
المستمرة والغضب الدائم والكراهية ونوبات الغضب وعدم الصبر أو 
تحمل الآخرين وعدم إطاعة الأوامر. كثيراً ما تظهر هذه 
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التصرفات عند المراهقين» ويشعر هؤلاء بعدم الانتماء إلى 
مجتمعاتهم. قد تصل هذه الحالة إلى درجات أكثر خطورة تؤدي 
إلى عدم احترام الآخرين وحقوقهم وإلى عدم التصرف وفقاً 
لقوانين المجتمع؛ وهذا ما يؤدي إلى السرقة والاعتداء على الآخرين 
وعلى الحيوانات وإلى حب التدمير. 

تظهر هذه المشكلات السلوكية الخطيرة في مراحل مبكرة من 
حياة الطفل أي في المرحلة الإعدادية. ولكنها قد لا تبدو جليّةٌ قبل 
المراهقة. من المتوقع أن يكون مستقبل هؤلاء المراهقين سيئاً ومليئاً 
بالمشكلات الاجتماعية والنفسية؛ لذلك من المهم بذل جهد كبير 
لتأمين المساعدة لهؤلاء الشباب من أجل وضع حد لمشكلاتهم. من 
الممكن توفير هذا العون من قبل الأهالي الذين يستطيعون الاهتمام 
بأولادهم بشكل أكبر يضمن تمتعهم بالمسؤولية. إضافة إلى ذلك 
بإمكان البرامج التربوية أن تجعل المراهقبن آكثر وعياً وأكثر قدرة 
على التأقلم مع مجتمعاتهم. كما على هذه البرامج التركيز على 
تقاط القوة لدى كل طفل» مما يرفع من احترامه لذاته ومن تثقته 
بنفسه. يحتاج الأهالي إلى العون والدعم ليتمكنوا من مواجهة هذا 
التحدي» خصوصاً يحمل الكثير من الضغوطات التي تتسبب 
بها المشكلات السلوكية عند المراهقين. إضافة إلى ذلك يعاني 
بعض المراهقين المشاغبين من اكتئاب مرضي يدفعهم إلى التصرف 
بهذا الشكلء فمن المهم الالتفات إلى هذا الاحتمال عند التعامل مع 
آی مراهق ذي سلوك سيي. قد يكون من الصعب القيام بذلك 


دلبل للأبوين - ..  .  ..‏ . --- الفصل الثالث 
فوا ان كرا عن هو ال هن و الخ ها ترد 
من عداثيتهم. كما أنهم يكونون في معظم الأحيان غير قادرين على 
التعبير عما يخالجهم من مشاعر, ويزداد هذا الكتمان ا بسیب 
إحساس المراهقين بأن الراشدين يحاولون معرفة ما يدور في 
ذهنهم من أفكار. بالرغم من ذلك» من المهم أن يلتفت الأهالي 
والملختصون إلى الحاجات النفسية والعاطفية لهؤلاء المراهقين الذين 
هم بحاجة إلى من يصغفي إليهم وإلى مشكلاتهم. إن ذلك يريح 
بعضاً منهم ويجعلهم يشعرون بأن هناك من يحاول تفهمهم وعدم 
توبيخهم على تصرفاتهم السيئة. الهدف الأساسي هو حتهم على 
التعبير عما في داخلهم من مشاعرء إضافة إلى جعلهم يدركون أنهم 
مسؤولون عن مختلف التصرهات التي يقومون بها . 


يتمتع الأطفال المصابون بالتوحد بالذكاء ولكنهم يعانون من 
نقص في المهارات الاجتماعية. إضافة إلى ذلك فإنهم يتكلمون 
بطريقة خارجة عن المألوف ويهتمون بأمور غريبة تجعلهم مختلفين 
عن غيرهم من الأطفال. يواجهون صعوبة في احترام أو فهم شعور 
الآخرين أو تقدير تأثيرات تصرفاتهم على من حولهم. لا يستوعب 
هؤلاء الأطفال أي نوع من التعابير المجازية أو الساخرةء إذ إن 
مفهومهم المتعلق باللفة لا يتخطى المعنى السطحي للكلام. إنهم 
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بستخدمون اللفة بطريقة مميزة تتصف بالأحاديث الطويلة التي 
تركز على الذات ولا تأخذ بعين الاعتبار تأثير كلامهم على المستمع. 
اللغة التي يستخدمها هؤلاء الأطفال معقدة وتعتمد على الكلمات 
الصعبة التي كثيراً ما يلجا إليها الراشدون لا الأطفال. في بعض 
الأحيان؛ يتمتع كلامهم بطبقة صوت معينة وخارجة عن المآلوف, 
فقد تكون منخفضة أو رتيبة. إضافة إلى ذلك» قد تكون لكنتهم لا 
تتماشى وخلفيتهم الاجتماعية. كما سبق وذكرناء لدى الأطفال 
الصابين بالتوحد اهتمامات خاصة يعيرونها كثيراً من انتباههم 
بشغف فد يؤدى إلى تمرسهم بها. 
لداء التوحد درجات» فقد يكون ضئيلاً إلى حدٌ يحول دون 
ملاحظته ويعتبر الطفل عندها غريياً بعض الشيء. إلا أن الحالات 
المتطورة تظهر بشكل جلي بسبب الصعوبات التي يواجهها الطفل 
والتي تجعل منه مختلفاً عن غيره. قد يكون هناك بیننا راشدون 
مصابون بهذا الداء ولكن تشخيصه لم يتم حيث إن العملية 
التشخيصية لهذه الحالة تطورت فى السنوات القليلة الماضية 
بالرغم من أن اكتشافها تم منذ خمسين سنة. 
عندها يكون الأهالي والطاقم التعليمي مدركين لداء التوحد 
ولحيتثياته. لا يواجه الأطفال أي مشكلة خطيرة في المرحلة 
الإعدادية. لا يتآثر هؤلاء الأطفال بعدم وجود الأصدقاء في حياتهم 
إذ إن البديل موجود ومتمثل بالعلاقات الوثيقة مع العائلة 
والراشدين الذين تدهشهم الشخصيات المختلفة لهؤلاء الأطفال. 


دلبل للأبوين - _.. _.  _‏ الفصل الثالث 


أا ا انون ارون أي الذين لا يتمتع أهاليهم ومعلميهم بالوعي 
الكافي» فإن هؤلاء ينزعجون من عدم وجود الصداقات في حياتهم 
ومن فشلهم فى إنشاء علافات وثيقة مع الأطفال الآخرين. يتمنى 
هؤلاء أن تكون حياتهم مختلفة. قد تكون مرحلة المراهةقة مليئة 
بالوحدة وفي هذه الفترةء يكون الأولاد بأمس الحاجة إكى إلى 
الانتماء إلى من حولهم من أطفال آخرين. يتوق العديد منهم إلى أن 
يتقبلهم زملاؤهم» ولكن ما يحول دون ذلك هو عدم تمتعهم 
بالمهارات الاجتماعية اللازمة والمعززة للصداقات. 


قد يكون من السهل ملاحظة الأكعاب عند الآطفال المصابين 


بداء التوحد. حيث إن ما يظهر هو تَقَلّب في المزاج وتفيرات في 
عادات النوم وفي الشهية. إلا أن هذه العوارض لا تكون جلية في 
أغلب الأحيان. قد يظهر الاكتئاب عند هؤلاء المراهقين من خلال 
تزايد الفضب والعدائية أو عبر انعزالهم. قد يصعب على الأولاد 
المصابين بالتوحد التعبير عما يشعرون به وقد لا يتقبلون احتمال 
اكتتابهم. من المفيد اللجوء إلى الأطباء والمعالجين النفسيين في 
مرحلتي التشخيص والعلاج. قد يرتاح المراهق إن أخذ جرعات من 
الأدوية المهدئة للأعصاب؛» ولكن على المختصين بذل جهد في 
التنقيب عن الأسباب الباطنية. تتمحور هذه الأسباب في حالة 
التوحد حول إدراك المراهق لاختلافه عن الآخرين. تتباين الاراء 
حيال اطلاع المراهق المصاب بالتوحد بنتيجة التشخيص وحيال 
۰ الوقت المناسب لذلك. إن طرح الطقل اة عن السيب الذى يجعله 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 


مختلفاً عن غيره وإن كان ذلك أمراً يضايقهء فقد يكون من المفيد 
الشبارة فن الال مكل راف مقاغره داكت هناك وفر ةه 
الكتب والمواقع الإلكترونية التي تساعد المراهقين المصابين بالتوحد, 
فهي تسمح لهم بالتواصل مع غيرهم من الأطفال الذين يعانون من 
الصعویات تفا ) 


تجريه جون 


يبلغ جون التاسعة من عمره» وفقامت مدرسته بإرساله إلى 
مركز العلاج النقسي الخاص بالأطفال والمراهقين. كان يعاني جون 
من صعوبة في إقامة صداقات مع الأطفال الآخرين. انصب 
اهتمامه على البراري وعلى الديناصوراتء الأمر الذي دفعه إلى 
التحدت عنها باستمرار. كان الأطفال الآخرون يتجنيونهء الأمر 
الذي لم يفهمه جون. بدا يعاني من آلام في المعدة وشعر بالإعياء 
كل صباح» فكان من الصعب على والديه إقتاعه بضرورة الذهاب 
إلى المدرسة. كان جون ابتاً وحيداً لوالدين شديدى التفهم. كانا 
مدركين لاهتماماته الخارجة عن المآلوف ولحاجته إلى الروتين 
والنظام ولصعوبة التفاعل الاجتماعي مع الآخرين. بعد الجلسات 
التقويميةء تحددت حالة جون وتم إطلاع والديه على معلومات 
وافرة عن التوحد. صح والدا جون بالانضمام إلى جمعية خاصة 


بأهالى الأطفال المصابين بالتوحد» وأرشدهما عالم النفس على 
ِ 


دليل للأبوين الفصل الثالث 


سبل مساعدة جون في المنزل كقراءة القصص ليتعلم كيفية 
| التصرف فى الظروف الاجتماعية اليومية. أخذت المدرسة حالة 
جون بعين الاعتبار وأمنت له معلمة خاصة تمضي بعض الوقت معه 
يومياً. تم ذلك بشكل منفرد في بعض الأحيان ومع مجموعة من 
الطلاب في أحيان أخرىء ولكن الهدف من ذلك كان مساعدته في 
المواد التي واجه فيها صعوبة إضافضة إلى تنمية مهاراته 
الاجتماعية. 


تم إرسال جون إلى مركز الخدمات النفسية مرةٌ أخرى وهو 

في الرابعة عشرة من عمره ومجدداً في السنة الثانية له في المرحلة 

| الثانوية. كان الانتقال من المرحلة الإعدادية إلى المتوسطة أمراً 
صمباً للغفايةء مما أدى إلى عودة آلام المعدة والإعياء في كل صباح. 

تجدّدت صعوبة إيقاظه يومياً» حيث إِنّه كان مصراً على أنه يكره 

|المدرسة ویود ترکها. لم یختلط جون بزملائه ولم يقم بواجباته في 
الصف كما أنه كان يمضي أوقات الاستراحة بمفرده وهو يقرا أو 
يخاطب نفسه فى الملعب. ازداد غضبه فى المنزل واشتد الأمر في 

بعض الأحيان إلى حد جعله يجهش بالبكاء بعد نوبات الفضب. 
أمضى معظم وقته في غرفته ولم يعر أهمية إلى نظافته 

الشخصية. لطالما كانت علاقته بوالديه وثيقةء ولكتها باتت متشنجة 
ا ووا یا ف ا ای اة خضو ضا 

كانا يشهدان تضايقه بشكل يومي ويشعران بعدم القدرة على 


مساعدته. 


61 


62 


التغلب على اكتئاب المراهقين 


حضر جون جلسات تقويمية تم من بعدها تشخيص حالته والتوصل 
إلى أنه مصاب باكتئاب مرضي يردي إلى تأزم التوحد لديه. لذلك., 
تم التخطيط لخطوات معينة يجب اتباعها لمساعدته. التحق جون 
ببرنامج تربوي يهدف إلى تأمين العلاج اللازم للمراهقين ولكته لم 
يرغب في الحضور. بعد مناقشة المسألة مع والديهء وافق جون على 
الذهاب لمدة ساعة وا . اژزداد عدد الساعات بشکل تدريجي إلى 


أن شرع جون بالبقاء فى المركز طوال المدة المقترحةء وذلك بعد ستة 


أسابيع من التحاقه به. أشرفت على البرنامج معلمة ذات خبرة مع 
المراهقين ذوى المشكلات النفسية. عملت هذه المعلمة مع جون وبداً 
البرنامج بجلسات انفرادية معه. إلا أن ذلك تبدل مع الوقت فبدا 
حون بحضور المحاضرات مع غيره من المراهقين. أعطي حون 
ج رعا ت هن اد وة الد نة الا عه ات فتن مراخة وتقلضن 


غضبه وفلقه. 


ناقش والدا جون مع طاقم العمل في المركز مسألة إطلاعه 
على حالته وعن إصابته بالتوحد. شعر الجميع بأن لجون الحق في 


امعرفة ذلك و أن ذلك فد بساعدهہ خا أستیعاب الصعوبات 


التي يواجهها. إضافة إلى ذلك فإن ذلك قد يشجع جون على 
التفاعل مع غيره من المراهقين الدين ناون هو الود . بالرغم 
من ذلك تردد الوالدان والطاقم حيال إخبار جون لأنهم يدركون أن 
خوفه الأكبر هو أن يكون هناك خطب ما يعاني منه. 


بعد التفكير العميق؛ قرر الجميع أن على جون معرفة تفاصيل 


دليل للأبوين الفصل الثالت 


إحالته وأن والديه هما من عليهما إطلاعه على المسألة. أخبره 
والداه کرو ا ت ع ال ا ا 
اوأتهما وجدا كتاباً يتمحور حول التوحّد ويجدر به قراءته. (بات 
هناك عدد كبير من الكتب التي ألفها مراهقون يعانون من التوحد. 
وفي هذه الكتب نصائح وإرشادات للشباب المصابين بهذا الداء). 
قرأ جون الكتاب ولكنه لم يتحدث عن ذلك وعندما سأله والداه 
عن رآیه به عر عن غرابة محتواه وعن عدم رغبته قي مناقشة 
| 


يبلغ جون اليوم السادسة عشرة من عمرهء ويرتاد مدرسة 


ا انتهاء الحصص. مها أشار إلى صعوبته في الاختلاط مع الآخرين. 
کان الطاقم المدرسي مدرکاً لهذا الأمر ولم يحاول ا الضغط 
على جون ليصبح اجتماعياً بشكل أكبر. ما زال يفضل العزلة ولكنّه 
لم يعد فتى مكتثباً وتوقف عن الشعور بالغضب المستمر. يشعر 
اوالداه أو اغ 
في المستقبل أشخاصاً يشاطرونه الآراء ويستوعبونه بشكل كاف. 


ا د ص ل د ب ا ر ص ا 


تطرق هذا القصل إلى أن المراهقبن المصابين بالاكتئاب قد 
يعانون من مشكلات أخرى كالصعويات التعلمية أو الحركة 
المفرطة والنفص فى الانتياه أو اللاضطرابات السلوكية أو داء 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
التوحد. تسهم هذه المشكلال في تأزم حالة الطفل وفي إصابته 
بالاكتئاب» خصوصاً إن كان في مرحلة المراهقة. إن التغلب على 
هذا لكاب اتراق فع سفكلات أخرى آمر بل تنجد بال 
للمراهق ووالديه والمختصين. لكن أهالي هؤلاء المراهقين يتمتعون 
بخبرة مهمة في مواجهة التحديات. إن الكثير من الأفكار التي 
يقترحها هذا الكتاب مفيدة للأهاليء ولكن من المهم إدراك أن 


الصبر ضروري» حيث إن التحسن قد يستغرق كتيرا من الوقت. 


E FE OE ٤ a 
و ا‎ aE ج 4 و ك 7 و‎ a: ا‎ 
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كثيراً ما يتساءل أهالى الأطفال المصابين بالاكتئثاب حيال 
إمكانية كون هذا الاكتئاب بداية مرض نفسي آخر. يبدو الاكتئاب 
حالة مرضية غير خطرةء في حين أن العوارض والتقلّبات الظاهرة 
عند المراهقين تكون أكثر تعقيدأً. هناك عدد من الحالات التي قد 
ترتبط بالاكتتاب ولبعضها عوارض مشابهة لعوارضه؛ لدلك فمن 
غير المفاجى أن يشعر الأهالي أحياناً بالارتباك وعدم القدرة على 
قهم اكتاب آولادهم. 

يخشى الأهالي من عدة مسائل تؤدي إلى اكتئاب المراهقين 
ومنها: 
# تأثير الكحول. 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 
۵ مرض جسدي خطیر. 
© الأعتداء الجنسي. 
وټ الاتفصام في الشخصية. 
8 فقد الشهوة إلى الطعام أو الشره المرضي. 


الإدمان على الكحول 

العلاقة بين الأكتاب والكحول شديدة التعقيدء من المؤكد أن 
الإدمان على الكحول يودي إلى الوهم والاكتئاب. هناك أشخاص 
يستهلكون كميات كبيرة من الكحول في عطلة نهاية الأسبوع بينما لا 
يشريونه مطلقاً في الأيام الأخرى. قد يؤدي ذلك إلى تقب المزاج 
وإلى حدة الطبع والاكتتّاب في أيام الأسبوع وإلى السعادة 
والاستمتاع بالوقت في نهايته. كثيراً ما يشرع الأشخاص باستهلاك 
الكحول قي بداية المراهقة؛ ققد يبدا الآمر بشرب الكحول في 
المناسبات الخاصة» ولكن ذلك قد يصبح أكثر خطورة مع الوقت 
وبشكل تدريجي. قد يحدث هذا الآمر مع مراهق تصبح حياته 
متمحورة حول الكحول. غالباً ما يكون موقف هؤلاء المراهقين 
دفاعياًء وكثيراً ما ينكرون أن الكحول يتسبب بأية مشكلة. إلا أن 
الأهالي يدركون خطورة المشكلات العائلية التي تتأتى من الكحول. 


دلبل للأبوين _.._. .  .‏ الفصل الرابع 


يلجا المراهقون عادة إلى عدم استهلاكهم للكحول في أثاء الأسبوع 
كبرهان على أنّهم غير مدمنين وأنّهم قادرون على التحكم بذلك. 

يلجا بعض المراهقين إلى الكحول كوسيلة علاجية تساعدهم 
غل لاضن من الاكت ات غتة استهلاك الكول نة در ةه 
بالاسترخاء وبالثقة بالنفس وبالانتماء إلى محيطهم المتمثل بالزملاء 
والمراهقين الآخرين. لاستهلاك الكحول بكميات قليلة هذه 
التأثيرات البسيطةء ولكن نادراً ما يستطيع المراهقون تحديد 
الكمية التي عليهم شربها؛ لذلك» فإن النتيجة تكون عدم قدرة على 
التحكم بالأمر مما يزيد من مشكلاتهم ومن حدة اكتابهم. 

إن كان المراهق يشرب الكثير من الكحول» فذلك ينذر بوجود 
مشكلة. من المهم أن يقوم الأهالي بالتحدث إلى المراهقين عن 
مخاوفهم وبعرض المساعدة من أجل وضع حد لإدمانهم على 
ال 9 ن دك فعا رلك ير فن ن اجان 
يكترثون لأمرهم. قد يقوم الأهالي وبشكل غير مقصود بالمساهمة 
في تفاقم مشكلة الإدمان على الكحول. قد يحدث ذلك من خلال 
توفير المال للأولاد وعبر كتابة رسائل للمدرسة أو لأرباب العمل 
تفسر الغياب المتكرر. من الطبيعي أن يرغب الأهالي في حماية 
آولادهم ولکن ذلك لا يجدى نفعاً على المدى الطويل. هناك أوقات 
يضطرون فيها إلى مواجهة المراهقين حيال إدمانهم هذا وإلى 
الإصرار على توفير المساعدة لهم. على الأهالي أن يقوموا سلفاً 
بأبحاتهم المتعلقة بالخدمات المتوفرة وباتصالاتهم الهادفة إلى 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 


التوصل إلى إرشادات تتعلّق بهذه المسألة. بوسع طبيب العائلة أو 
امات ا حك عة تامن الطرمات الدزفة لساغ: 
المراهقبن. 

على الأهالي الالتفات إلى المواقف التي يظهرها أفراد العائلة 
حيال الكحول واستلاكها لهذه المادة. كثيراً ما تكون هناك حالات 
إدمان في عائلات المراهقين الذين يستهلكون الكحول بشكل مفرط. 
قد يكون ذلك أمراً وراثياً ولكن الأطفال يتعلمون ما يراقبونه في 
معظم الأحيان. إن كان محيط الطفل يعتمد على شرب الكحول 
بشكل مفرط كوسيلة للتعبير عن الاحتفال والفرح أو للتخلص من 
الشعور بالفضب والامتعاض.» فمن الطبيعي أن يقوم بذلك فى 
ال و الك 


الإدمان على المخدرات 
من السهل أن يحصل المراهقون على المخدرات المتوفرة في 
كالحشيش. يزعم هؤلاء أن ذلك يساعدهم على الاسترخاء دون 
العوارض الجانبية التى تولدها الكحول كالإعياء والعنف؛ لذلك 
قإنهم يعتبرون هذه المخدرات غير مؤذية. 
قد لا يكون للحشيش تآثير جانبي إن استهلكه المراهق ذو 
الصحة السليمة بين الحين والآخر. إلا أن المشكلات تظهر عندما 


دليل للأبوين ___.  -_‏ الفصل الرابع 
يستخدمه المراهقون كوسيلة للتخلص من اكتثابهم» عندها لا 
يشعرون بالارتياح إلا تحت تأثير الحشيش. لقد أطلعنا العديد من 
الراهقين المصضانن مالا كاب عن سهولة الأعتاد غل الخفيش 
للاسترخاء وعن صعوبة التخلص من هذه العادة. إن الاستخدام 
الط و افرط الختين قاد ر غل اد الإكتتاب سوا وغل 
تقليص الحماس. في بعض الأحيان. يؤدي تأثير الحشيش إلى عدم 
القدرة على التقريق بين الدجاجة والبيضة. السؤال يكمن في 
تحديد المسبب» فهل يودي الاكتئاب إلى اللجوء إلى الحشيش أم هل 
هو نتيجة لذللى؟ 

إن كان المراهق يصرف الكثير من المال آو يعود إلى المنزل في 
وقت متأخر آو يمضي الكثير من الليالي خارجه آو يعود إليه بحالة 
غير واعية» فإن ذلك ينذر باحتمال استخدام للمخدرات. من امهم 
محاولة التحدث إليه عن المسالة عندما يكون الوالدان والمراهق 
نفسه هادئينء من غير المفيد توبيخ المراهق أو لومه أو التصرف 
معه بقسوةء وإن كان ذلك نابعاً من قلق الأهل على ابنهم أو ابنتهم. 
تقدم المناطق خدمات مختلفة» وبوسع الأطباء ووزارة الشؤون 


الا عة قر الات اة ادمات كرا 


مرض جسدي خطیير 


يؤدي الاكتئاب إلى مظهر يشير إلى المرض» وكتيرا ما يتدمر 


المراهقون المصابون بالاكتئاب من عوارض جسدية عديدة كالصداع 
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والآلام المختلفة والنقص في الشهية والوهن. من الطبيعي أن 
يتساءل الوالدان عما إذا كان المراهق مصاباً بمرض جسدي لم يتم 
تشخيصه فى الواقع» إن ذلك أمر يخشاه المراهق المكتئب أيضاً. 


قد يترافق الاكتئاب عند المراهقين مع أمراض جسديةء أن 
هذا الأمر غير اعتيادي ولكنه قد يحصل. يبدا الاكتئاب في بعض 
الأحيان بعد مرض فيروسي أو إصابة بالرشح أو بالحمى. قد 
يستمر هذا النوع من الاكتئاب الذي يلي الأمراض الفيروسية أسابيع 
أو حتى أشهر. قد تؤدي بعض أمراض الغدة إلى تقلبات مزاجية 
واكتئاب وفى بعض الحالات إلى أورام في الدماغ. يفكر الطبيب 
النقسي بمختلف هذه الأمراض عند محاولته تقييم حالة المراهق؛ 
لذلك فإنه يحرص على أن يخضع هذا المراهق إلى الفحوصات 
الطبية اللازمة. من النادر أن يكون الاكتئاب نتيجة رض جسدي لم 
يتم تشخيصه. بالرغم من ذلك» فمن المهم أن يطلمع الأهالي 
والمراهقون أطباءهم النقسيين على مخاوفهم حيال هذه الأمراض. 


الاعتداء الحنسى 


عندما ينعزل الطلفل عن محيطه وعندما يصبح حاوته الطبع 
وسريع الغفضب وكثير السريةء يتساءل والداه إن كان قد تعرض إلى 
اعتداء ما. كثيراً ما يكون الاعتداء الجنسي أول ما يفكر فيه الأهل. 
بات هناف انفتاح أكبر فى أيامنا هذه مما يسمح بمناقشة هذه 
الخال الخ اة إلا أن الأطفال الذين ت غرضوناللاعتداء: 


دليل للأبوين .__. __ الفصل الرابع 


الجنسي لا يخبرون أحداً عن هذه التجربة قبل أن يبلغوا سن 
الرشد. هناك أسباب كثيرة تحول دون البوح بذلك» فقد يكون ذلك 
نتيجة لتهديد المعتدي أو لعدم رغبة الطفل في زج المعتدي في أية 
مشكلة. إضافة إلى ذلك قد يخاف الطفل من أنه هو الذي ارتكب 
خطاً ما أو من إلقاء اللوم عليه أو من ردة فعل والديه. 


إن كان الأهالي يخشون احتمال الاعتداء الجنسي على 
أولادهم» فمن المهم التحدث إليهم عن ذلك. عليهم أن يعبروا 
للمراهقين عن قلقهم» مما يحول دون شعور هؤلاء الشباب بأنهم 
يتعرضون للضغط. يجب مناقشة المسألة بهدوءء الأمر الذي يضمن 
ثقة الأولاد بأنفسهم وشعورهم بالارتياح حيال إطلاع آهاليهم على 
ما تعرضوا له. على الأهالي أن يذكروا الاعتداء الجنسي كأحد 
الأمور التي يخشونهاء فذلك يعبر للمراهقين عن أنه موضوع من 
السهل التحدث عنه دون الشعور بالإحراج. 

بعض الأهالي يخشون من أن أولادهم قد تمرضوا للاعتداء 
الجنسي» ولكنهم لا يشعرون بالارتياح حيال مناقشة المسألة معهم. 
في هذه الحالةء قد تكون أفضل وسيلة هي إطلاع أي صديق مقرب 
أو أي مختص على هذا القلق الذي يراودهم. في معظم الأحيانء 
يكون بوسع أطباء العائلة ووزارة الشؤون الاجتماعية إرشاد الأهالي 
إلى أفضل المعالجين النفسيبن . ( 
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التغلب على اكتناب المراهقين 
[ الانفصام قي الشخصبدة 


إنه مرض نفسى خطير يبدأ عادة في مرحلة المراهقة. من 
بين كل مئة شخص,» يصاب فرد واحد بهذا المرض» وقد يكون ذلك 
نتيجة عوامل وراثية. يغير الانفصام في الشخصية الإنسان وتفكيره 
وأحاسيسه» إضافة إلى استيعابه للحياة وتجاربها وإلى توثيق 
علاقته بالآخرين. تظهر الإصابة بهذا امرض من خلال عدة أمور 
ک9 E‏ و ار ا ا 
وات ما ا لالات الأكتر دة كادها تحمل عوارضن كر وشوا 
كالأوهام أو الهذيان. 

تتمحور الأوهام في أغلب الأحيان حول مخاوف غير منطقية 
كالاعتقاد بأن الآخرين يسعون إلى إلحاق الأذى بالشخص. إضافة 
آل دف ل هة آل اغ اواو ف ما 
التحكم بها. 

أما الهذيان» فإنه يشمل سماع أصوات خيالية تتحدث عن 
الشخص أو تعلق على تصرقاته. قد تكون هذه التعليقات مزعجة 
بسبب انتقاصها من قدر الإنسان. 

باتت هناك وسائل فاعلة تنجح في معالجة الانفصام في 
الشخصية. قد يصعب في الكثير من الأحيان تحديد ما يؤدي إلى 
العوارض الظاهرة عند المراهق ومعرفة إن كان السبب هو الاكتئاب 
أم الانفصام في الشخصية. في بعض الأحيان.ء لا تظهر حقيقة 


دليل للأبوين ___.___ افصل الرابع 
المسالة إلا بعد مرور فترة من الزمن أو عند تجاوب المراهق مع 
العلاح. قد يكون ذلك أمراً معقداً حتى عندما يكون الطبيب 
النفسي المشرف على الحالة واسع الخبرة. 

إن كانت لدى المراهق عوارض تثير القلق أو تشير إلى احتمال 
إصابته بالانفصام في الشخصية»ء فمن المهم عرض ذلك على 
الطبيب النفسي المشرف على حالته. يكون بوسع المختصين في كثير 
من الحالات تحديد الاضطراب ومعرفة إن كان انفصاما في 
الشخصية. عند عدم تكد الطبيب النفسي من الأمرء فإنه يطلع 
الأهل على ذلك بشكل واضح وصريح. 


فقد الشهوة إلى الطعام أو الشره المرضي 

إن هذين الاضطرابين شائعان وقد يكون من الصعب فصلهما 
عن الاكتئاب العادى» خصوصا أن المراهقين الذين يعانون منهما 
يكونون مكتئبين فى معظم الأحيان. غالباً ما يبدأ فقد الشهوة إلى 
الطعام في المراحل المبكرة من المراهقة. الفتيات هن أكثر من يصبن 
بهذا الاضطراب ولكن ذلك لا ينفي أن الفتيان قد يصابون به 
أيضاً . من عوارض فقد الشهوة إلى الطعام خوف من البدانة وسعي 
دائم إلى النحافة. ممّا يجعل المراهق يمتتع عن تناول الطعام أو 
يحدد الكميات خوفاً من زيادة الوزن. تصل النحافة في هذه الحالة 


إلى درجات خطرة للغاية. يصبح هولاء المراهقون مهووسن 
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بالنحافةء وكثيراً ما تكون أفكارهم خاطئة خصوصا أنهم يعتبرون 
أنفسهم شديدى البدانة بينما هم عكس ذلك تماماً. 

تكثر حالات الاكتئاب عند المراهقين الملصابين بفقد الشهوة 
إلى الطعام. هذا ما يثير قلق الأهالي وخصوصا ذوي أمور 
المراهقات المصابات بالاكتئاب» حيث إدهم يخشون من احتمال 
فقدهن للشهوة إلى الطعام. كثيراً ما يفقد المكتئبون بعضاً من 
وزنهم بسبب عدم الرغبة في تناول الطعام» لذلك» قد لا يرتبط 
ذلك بمحاولة متعمدة لعدم استهلاك الأطعمةء حيث إن المراهق لا 
يشتهي ذلك لمجرد شعوره بالمرض والوهن. 

إن كان المراهق يفقد الكثير من الوزن دون سبب وأاضح» فمن 
حق والديه القلق حيال الأمر. عندهاء عليهما اصطحابه إلى 
الطبيب ليتم فحصه بشكل كامل وللحصول على الإرشادات 
اناس 

الشره المرضي اضطراب شائع ولا تشمل عوارضه فقداناً 
كبيراً للوزن كما هي الحال في فقد الشره إلى الطعام» لذلك فإِنّه 
اضطراب خفي يتمحور حول تناول الطعام بشراهة وبكميات كبيرة. 
بعد ذلك ولتجنب زيادة الوزنء يقوم المراهق بإجبار نقضسه على 
التقيؤ أو بأخذ جرعات من الأدوية المسهلة أو بالإفراط في ممارسة 
الرياضة. قد يحدث ذلك بشكل دائم ومتكرر وقد يصل إلى عدة 
مرات في اليوم. يشعر المراهقون المصابون بالشره المرضي بالحزن 


دلبل للأبوين  ..  .__‏ الفصل الرابع 


والدنب حیال تصرفاتهم هدذه» وهذا ما يجعل من الاكتئاب اشا 


الشره المرضي وفقد الشهوة إلى الطعام طريقتان يحاول من 
خلالهما المراهقون التخلص من مشكلاتهم عبر التركيز على الطعام 
والوزن والمظهر الخارجي. قد بيدو للآخرين أن المراهق يحاول 
إلحاق الآذى بنفسه ولكنه في الحقيقة يلجا إلى هذه السبل للتغلب 
على مآسيه. إن كان الأهالي يخشون من إمكانية إصابة المراهقين 
بهذين الاضطرابينء فعليهم عندها اللجوء إلى طبيب العائلة. قد 
يكون من الصعب إقناع المراهقين بطلب المساعدة بآئفسهم ولكن 
الأهالي ينجحون في ذلك إن تحلوا بالصبر والتصميم. 


الاكتثاب المرصضي والهوسي 

قد يقلق الأهالي من هذا الاضطراب خصوصاً إن كان هناك 
أفراد من العائلة قد أصيبوا به فى السابق. من أهم عوارض هذا 
الأكقات التقات الزاجية ققد بشفر الراهق تالفبطة والنشاط 
في بعض الأحيان وبالحزن والذنب والضعف والوهن في أوقات 
أخرى. قد يفكر المراهق في هذه الحالة بالانتحار بسبب شدة 
اكتثابه. قد يستمر هذا الاكتئاب لأسابيع أو شهور أو حتى سنوات؛ 
وقد تكون هناك فى أثنائها قصيرة يغلب عليها المزاج الهادئ. يتقلب 
مزاج المراهقين المصابين بالاكتئاب المرضي والهوسي بشكل سريح 
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للغاية وفي غضون ساعات. في بعض الحالات. يظهر المراهق 
سعيداً وتعيساً في الوقت نفسه. تؤثر هذه التقلبات على العلاقات 
مع الآخرين وعلى الحياة الأكاديمية والمهنيةء إضافة إلى ثقة 
المراهق بنفسه. بوسع التشخيص والعلاج المبكرين تجنب هذه 
المشكلات الأخرى. 

قد يبدأ الاكتئاب المرضي بحالة طبيعية من الحزن آو المزاج 
السيئٌ. قد يستمر هذا الأمر لأشهر أو سنوات إلى أن يشعر 
المراهق يببعض السعادة. 

هناك العمديد من الأدوية التي تعمل على تحسين مزاج 
الإنسان. تقلّص هذه الأدوية من التقلّبات المزاجية؛ ومن المهم أن 
يتطلع المراهقون على مختلف المعلومات المتوفرة والمتعلقة بالاكتگاب. 
إن هذه المعرفة تقل من احتمال الإصابة بالاضطراب هذا. قد 
يكون من الصعب أن يفرق المرء بين الاكتئاب العادي والاكتئاب 
المرضي لذلك» على الوالدين مناقشة مخاوفهما مع الطبيب النفسى 
ارف غا ا ا 

مناك العديد من الاضطرابات النفسية المتعلقة بالاكتئاب» 
والكثير منها واضح وسهل التشخيص. إلا أن بعض المراهقين يظهرون 
مزيجاً من العوارض,» منها الخاص بالاكتثاب ومنها المشير إلى 
اضطرابات أخرى؛ لذلك. فإن الأهالي يصابون بالارتباك في كثير من 
الحالات»ء ولتجنب هذا الأمر على ذوي الأمور اللجوء إلى الأطباء 
والمختصين للحصول على المعلومات اللازمة والإرشادات الفاعلة. 


غالبا ما يصاب الأهالي باليأس عند اكتئاب أولادهم 
المراهقين. عندهاء يشعرون بأن ليس هناك من حيلة ويأن تحسن 
الحالة أمر غير ممكن. هذا إحساس يخالج أفراد العائلة الآخرين 
الذين يحاولون مساعدة شخص مصاب بالاكتاب» مهما كان عمره. 
يصاب جميع هؤلاء الأقرياء بالاكقاب» خصوصاً إن كانت علاقتهم 
بهذا الشخص وثيقة . الخطوة الأولى هي إدراك المشكلة؛ ولذلك من 
المهم آن يتبع الأهالي حدسهم؛ إن كان آحد الوالدين EET‏ لن 
ابنه أو ابنته بعض عوارض الاكتئاب التي ذكرت في الفصل الثاني 
فإن ذلك يعد خطوة إيجابية نحو حل المشكلة. 

إلا أن الأهالي قد يكونون غير متأكدين من اكتئاب المراهقين. 


EVAN LO ULE SEE aa 
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آخرين تريطهم بالمراهق علاقة وثيقة وطيبةء حيث إن ذلك يساعد 

قد تختلف وجهة نظر الآخرين عن نظرة الأهالي؛ وقد يكونون 

قادرين على الانتياء إلى أمور آخرى من منظور مختلف . إضافة اف 

ذلك قد يملك هؤلاء معلومات تساعد الأهالي على تقويم حالة 
المراهقين بشكل أكثر دقة. 


مناقشة حالة المراهق مع الآخرين 

غالبا ما يتجنب الأهالي القيام بهذه المسألة. ظناً منهم أن 
ذلك خيانة لأولادهم ولحرمة منازلهم. إلا أن ذلك قد يتم بطريقة 
تشير إلى قلق الأهالي لا إلى أية غاية أخرى. بوسع الأهالي التعبير 
عن مخاوفهم حيال انعزال الأولاد أو تغفيرهم» وبذلك يحصلون على 
آراء الأخرين حيال ذلك وإن كانوا يوافقونهم الرأي. قد يكون في 
حياة المراهق شخص تربطه به علاقة طيبة»ء ومن المهم أيضاً 
التحدث إلى المعلمة أو إلى المرشد الاجتماعي قي المدرسة. 
للحصول على معلومات مفيدة. قد يكون مزاج المراهق غير متقلّب 
في أماكن أخرى كالمدرسة أو مع الأصدقاء. في هذه الحالة يتم 
استبعاد احتمال الاكتئاب ولكن ليس بشكل مطلق» حيث إن 
المراهقين المصابين بالاكتقاب يحاولون عدم إظهار مشاعرهم أمام 


دليل للأبوين .م الفصل الخامس 


الأصدقاء أو المعلمات. إن كانت المعلمة قد لاحظت أي تغييرء قإن 
ذلك يسمح بمناقشة الأمر وتحليله. 


مساعدة أفراد العاثلة 


لا يحتاج جميع المراهقين المكتئبين إلى مساعدة المختصين. 
وفي هذه الحالة. يكون بوسع الأهالي والأقرباء وأفراد العائلة مد 
يد العون. من المفيد النظر إلى العائلة بشكل يتوافق ووجهة نظر 
امراهق. يعي الأهالي عادة مدى تأثير الطلاق والانفصال على 
الأولاد» ولكنهم لا يدركون كم يتأثر المراهقون بمشكلات الأهل 
الزوجية أو بمسائل عائلية أخرى كإدمان أحد الوالدين على 
الكحول. قد يتعايش الوالدان مع مشكلات كهذه ولكن الطفل قد لا 
يتحمل ذلك. ليس التأقلم مع هذه المسائل وتحملها أمراً سهلاً 
من المهم أن يدرك الوالدان مساهمة هذه الأمور في تفاقم 
اقات ار اهق: فتذها: عجان قادرئن على اتاد الا جراءات 
اللازمة. 

aze le ES lS SNS Ea 
كبيراً من المسؤوليات؛ لذلك. فإن الأهالي باتوا غير قادرين على‎ 
منح أولادهم الاهتمام اللازم» مما يحول دون أي تواصل معهم.‎ 
يؤدي ذلك إلى شعور المراهقين بالوحدة. خصوصا أنّهم يحاولون‎ 
بشدة الاستقلال عن أهلهم والانتماء إلى مجموعة الزملاء التي‎ 
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يودون الانضمام إليها. على الأهالي معاولة التواصل مع المراهقين 
الدتن يواحهون آي دوع من الصعوبات. ویتم ذلك عير تهدئة النفس 
و تخحصيص بعص الوقت لهو لاء الأولاد : 
في الفصل السابع مزيد من التفاصيل المتعلقة بما تستطيع 
العائلة القيام به لمساعدة المراهقين المصابين بالاكتئاب. 


المساعدة المتوفرة 

في كثير من الحالات» تكون الخطوات التي سبق وذكرناها 
كافية للتقليص من اكتئاب المراهق. وتحديداً في حالات الاكتئاب 
المعتدل وغير الخطير. إن استمر اكتئاب المراهق» فعلى الوالدين 
البحث عما هو متوفر من خدمات محلية. بوسع طبيب العائلة 
إرشاد الأهل إلى المراكز التي يسعهم اللجوء إليها لمساعدة الطفل. 
في بعض الأحيانء تصبح علاقة الطبيب وثيقة بالمراهق فيقدر 
عندها مساعدته على التخلص من اكتئابه. إن لم يكن هذا التواصل 
ممكناًء فعلى طبيب العائلة عندها أن يرسل الوالدين والمراهق إلى 


دليل للأبوين ...م الفصل الخامس 


س س 
ll dd ~~‏ ت م م ا 


نجريه طوم 


(تابع من الفصل الأول) 


ناقشت والدة طوم مخاوفها مع زوجها. أصر الأخير على أن 
تصرف طوم نابع من الكسل وأنْ الحل الوحيد هو توييخه. حاول 
الوالد اللجوء إلى هذه الطريقة في السابق ولكتها لم تجد نفعاً. 
بالرغم من ذلك» قام بذلك مجدداً وطلب من طوم التعامل مع 
العائلة بشكل مهدب وأن ينهض كل صباح للذهاب إلى المدرسة. لم 
يكن الوالد موجوداً فى المنزل للتأكد من تطبيق تعليماته حيث إنه 
كان يغادر إلى عمله في السابعة صباحاً. إضافة إلى ذلك لم تكن 
والدة طوم قادرة على فرض هذه التعليمات على ابنهاء مما أدى إلى 
تدهور الوضع. توقف طوم عن الذهاب إلى المدرسة متذرعاً بشعوره 
بالتعب. 

لم يستطع والدا طوم فهم السبب الذي حول ابنهما النشيط 
إلى مراهق كسول. قررا عندها اصطحابه إلى عيادة الطبيبة ليتم 
قحصه. استفلت الوالدة هدوء طوم واقترحت عليه زيارة طبيبة 
العائلة. لم يعجب طوم بالفكرة ولكنه وافق على ذلك بعدما قالت له 
والدته انهم بحاجة إلى معرفة سبب تعبه المستمر. 


(يتبع في الفصل لاحقأً) 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


العلاج النفسي 

کان راف ا للتحدت عن مشكلاته وإن كان يرغب 
في الحصول على المساعدة» فمن المفيد عندها اصطحابه إلى 
معالج نفسي. في كثير من المراكز الطبية هذا النوع من الخدمات. 
وفي المدارس مرشدون قادرون على مد يد العون. 

إطلاع المراهق على ضرورة الحصول على المساعدة 

قد يكون إقناع المراهق بتلك المسألة أمراً صعباء حيث إن 
المراهقين لا يلاحظون اكتتابهم في معظم الأحيان ولا يعترفون به؛ 
لذلك فإنهم لا يطلبون المساعدة من أحد. يؤثر الاكتئاب على تفكير 
المراهقين فيشعرون بأن ما من وسيلة قادرة على مساعدتهم. 
إضافة إلى ذلك يفضل كثيرون منهم عدم البوح بما يخالجهم من 
فاو واا 

على الوالدين التخطيط للتوصل إلى أفضل طريقة لإخبار 
المراهق أن اللجوء إلى المساعدة أمرٌ فاعل. عند اتفاق الوالدين على 
ضرورة الحصول على العون وعند قدرتهما على دعم ابنهما أو 
ابنتهماء يكون الوضع مثالياً. من سوء الحظ أن ذلك غير ممكن في 
معظم الأحيان. كثيراً ما يختلف الوالدان في وجهة النظر المتعلقة 
بمشكلات المراهق» وفد تزداد صعوبة المسآلة عند عدم قدرتهما 
على التواصل مع بعضهما بشكل سلس. عندهاء يصيح من الصعب 
ان يتتافشا في حالة ابنهما أو أبنتهما. 


دليل للأبوين __.____- الفصل الخامس 
على والدى المراهق مناقشة مشكلة ابنهما أو ابنتهما عندما يكون 
كلاهما هادئين. عليهما القيام بذلك دون لوم بعضهما ومع تذكر 
أنّهما يتشاطران القلق حيال المراهق بداقع حبهما له. إن اختلفت 
وجهتا النظر. فذلك لا يشير إلى أن أحدهما يحب المراهق بشكل 
أكبر. العنصر الأكثر أهمية هو التواصل والإصفاء إلى الآخرء فقد 
تكون وجهة النظر مختلفة ولكنها قد تكون بالغة الأهمية وجديرة 
بالمحاولة. تصبح هناك حاجة للجوء إلى الملختصين عندها لا 
يستطيع الوالدان بمفردهما حل الأزمة. 


(تابع من القسم الأول من الفصل) 
تحدشت طبيبة العائلة مع الوالدة على انفراد ومن ثم مع طوم. 
قامت الطبيبة بفحصه بشكل كامل ودفيق وطرحت عليه بعض 


تجرية طوم 


أطلع طوم الطبيبة على بعض الأمور كعدم وجود أي أصدفاء في 


ا الفكقكضنء تاا عن أصدقاته وعن المدرسة وكرة 
م وعن عدم رغبته قى ممارسة كرة القدم أو في الذهاب إل 


المدرسة. إضافة إلى ذلك عبر طوم عن شعوره المستمر بالامتعاض 
وعن عدم قدرته على تفسير ذلك. كما أطلعها على أنه يفكر 
بالاتتحار بشکل دائم. 
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التغلب على اكتناب المرإهقين 


لم تظهر الفحوصات أية مشكلة صحية تتسبب بما يشعر به. 
E E EEE‏ 
مساعدته على التخلص مما يخالجه من أحاسيس. لم تشخص 
حالة طوم على أنها اكتئاب لأنها لم تكن متأكدة من ذلك. كما كانت 
الطبيبة على معرفة واسعة بالمراهقين وبرفقضهم لفكرة إصابتهم 
بالاكتئاب. وافق طوم على اللجوء إلى مساعدة متخصصة ولكن 


(يتبع في نهاية الفصل السادس) 
o. )‏ 


التواصل مع المراهق المكتئب 

على والدي المراهق اختيار الوقت المناسب لمناقشة حالته» ومن 
المهم أن يكون جميع الأطراف هادئين. من غير المستحسن سؤال 
المراهق عن حالهء فقد يجيب بطريقة غاضبة قائلاً إنه على ما 
تزا وقد نظ ر اش ترات فن هدا الال من الأفقضل ك 
مخاوف الوالدين بعدم ملاحظة انعزاله وغضبه المستمر. على 
الوالدين عدم الدخول في جدل مع المراهق؛ وهذا ما يفرض عليهما 
الهدوء. من المهم أن يعي المراهق أن الوالدين يحبانه ويكترثان 
لأمره» وهذا ما يدفعهما إلى مناقشة المسألة واقتراح اللجوء إلى 


دليل للأبوين -.. -- الفصل الخامس 


بلغ ستيفن الخامسة من عمره ویعیش مع والدته من الاثنن 
ال الحمعة ويمضي وشقيقتية نهابة الأسبوع مع والده. انقفصل 
والداه منذ سنتين بعد سنوأات عديدة من المشكلات الزوجيةء وبات 
لکل ما اة اة ذل رالد ان يدا لتكون اة الأو 
مع كل منهما وثيقة وطيبةء ويعتبران أن وضعهم قد أصبح أفقضل 
مما كان عليه فى الستوات الماضية: 

ليست حال ستيفن على ما يرام على الإطلاق. إنه حاقد على 
والده الدي يعتبره قد هجرهم. لم يبح ستيفن بذلكف لوالده وهدا ما 
اة تدا عنه وما دة لی ارال کے أا و خود الوالد کے 


كثير من الأحيان» يرفض ستيفن الذهاب إلى منزل والده لتمضية 


عطلة الأسبوع» خصوصاً أن ذلك يجمله يفتقد إلى أصدقائه 


ر 


ويفرض عليه تمضية الوقت مع شقيقتيه. ينتاب ستيفن شعور 
بالذنب بسبب عدم رغبته في تمضية الوقت مع والده. 

ازدادت حدة طبع ستيفن وتدهورت علافته مع والدتهء 
خصوصاً أنه كان يرفض مساعدتها في الأعمال المنزلية. مما كان 
يولد كثيراً من الشجار والصراخ. بدأ ستيفن يشعر بأن أصدقاءه لا 
يفهمونه. فشرع في تمضية معظم وفقته خارج المنزل وهو يتقزه 
بمفرده ويغرق في التفكير. في إحدى الليالي» لم يرجع ستيفن إلى 
المنزل مما أقلق والدتهء حيث إن ذلك لم يكن من عاداته. دفقمها 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


ذلك إلى الاتصال بوالد ستيفن الذي وافق على الخروج والبحث عن 
ابنهما. وجد ستیفن جالساً على مقعد قرب منزلهء وکل ما قاله 
كتفسير لوجوده هناك هو أنه كان يفكر. عاد ستيفن إلى المنزل مع 
والده دون آي اعتراض . 

في اليوم التاليء اجتمع والدا ستيفن لمناقشة مخاوفهماء 
لاحظ كلاهما تفيرات في شخصية ستيفن وتصرهاته. بات 
السكوت طاغياً على ابنهما وأصبح غاضباً معظم الوقت ولم يتكلم 
مع آي منهما. طن الوالدان اه مستاءً من انفصالهما وأنْ الوقت 
سيساعده على الاعتياد على ذلك والرجوع إلى طبيعته المعتادة. 
أدرك الوالدان الآن أن السنتين الماضيتين لم تشهدا أي تحسن, فقد 
اه دا راا دا ن و و ا ر 
في الساعات الأولى من الصباح وتساءلا عما كان يدور في ذهنه. 
خاف والدا ستيفن من قيامه بالانتحار واتفقا على أنه بحاجة إلى 
مساعدة متخصصة . لكنهما لم يعرفا الوسيلة الأفضل لتأمبن ذلك 
اا 

اختارت والدة تفن وقتا لاا لأطلاغة على اة 
وأخبرته أنهما قلقان بسيب عزلته وتفكيره المستمر. قالت له إِنَها 
تتساءل دوماً عما يفكر فيه وأنها لا تسأله عن ذلك بشكل مياشر. 
تفاجأت الوالدة بصراحة ستيفن» حيث إِنّه باح لها بما في داخله 
من مشاعر وآفكار. أطلعها على أنه يفكر بالانتحار وأن هذا الأمر 
قد طغى على تفكيره في أثناء الأشهر القليلة الماضية. لم يسبق 


وليل للأبوين ...م الفصل الخامس 


لستيفن أن تحدث بهذا الوضوح» وخصوصاً في السنوات الماضية. 
انو الد انه غير قادر على منع نفسه من التفكير في الانتحار. 
بدا عليه الارتياح بعد البوح بذلك لوالدته» واستطاعت بدورها 
التغلب على خوفها وقلقها والتجاوب معه بشكل هادئ وإيجابي. 
عبرت له عن سعادتها بصراحته وعن تأكدها من أن هناف سيلا 
مساعدته للتخلص من يأاسه وتضايقه . أطلعته على أنها ستصطحبه 
إلى عيادة محلية تعنى بمساعدة المراهقين الذين يمرون بحالات 
تشبه حالته. قالت له إِنها ووالده مستعدان للذهاب معه» وإِنّه 
يستطيع الاختيار إن كان يفضل أن يصسطحبه أحدهما. أخبرها 
ستيفن بأنه يود الذهاب معها في الزيارة الأولى ومع والده في 
زيارات لاحقة. عبرت له والدته عندها عن شجاعته التي بدت 


ظاهرةٌ بعدما وافق على اللجوء إلى المساعدة بشكل واع ومسؤول. 
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/ يعتمد العلاج على خطورة الاكتئاب المرضي. لا يحتاج جميع 
المراهقين إلى علاج» فمن الممكن مساعدة الكثير منهم عبر البوح 
هق هه و و ا 
الوالدين» ولكن المراهقين يرتاحون بشكل أكبر عند التحدث إلى 
شخص آخر كأحد الأقرياء أو أصدفاء العائلة. يواجه الذكور بشكل 
خاص صعوية في إطلاع الآخرين على مشاعرهم» يتخلص الكثير 
منهم من الاكتثاب عبر اهتمام من حولهم. يتوفر هذا الدعم من 
قبل أحد الوالدين أو الأقرياء أو اصدقاء العائلة. يقوم هذا 
الشخص بالتعبير عن اهتمامه بهوايات المراهق وبإظهار المحبة دون 
إجباره على التحدث عما يضابقه. 

هناك عدد من سبل العلاج التي أظهرت فعاليتها في أثناء 
الأعوام الماضية. 
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التغلب على اكتناب المراهقين 
تعدد العلاجات 

ليس هناك علاج وحيد للاكتئاب بل مجموعة علاجات يتم 
عائلتهء والغاية منها إرشاد أفراد العائلة إلى كيفية تقديم الدعم 
اللازم. 

العلاج النفسى للمراهق 

قد تکونڻ هده الحلسات أنقرادية أو صضمن مجموعة. هناك 
أنواع كثيرة من العلاج النفسيء وتظهر الأبحاث أن العلاقة التي 
تنش ا بين المراهق والمعالج هي في الحقيقةة من أهم السبل 


العلاجية. يجتمع المراهق والمعالج النفسي بشكل متكرر وهو وقت 
شديد الأهمية بالنسبة إلى الشاب أو الشابة. 


يظن الناس أن العلاج النفسي يقوم على الاستلقاء على أريكة 
بينما يوم المعالج بتحليل كل ما يقال وبافتراض الأقوال الباطنية 
التي يخفيها المريض. يختلف الواقع عن هذا الوصف» فالعلاج 
النفسي يعتمد على استراتيجيات عملية لحل المشكلات الحياتية. 
إضافة إلى ذلك فإن الجلسات تقوم على تعاون بين المعالج 
والمريض لفهم ما يشعر به من قلق وانزعاج ولإيجاد الوسائل الأكثر 
فاعلية للتخلص من هذه الآحاسيس. 

يقوم العلاج النفسى على علاقة قاثمة على الثقة والسرية. 
بالرغم من ذلك فعلى والدي المراهق زيارة المعالج بشكل متكرر 


دليل للأبوين ا الفصل السادس 
لعرفة مدى تحسن ابنهما أو ابنتهما. عندهاء يفهم الأهالي المشكلة 
بشكل أكبر ويدركان من خلال تحليل المعالج الخطوات التي يجب أن 
تتخذها العائلة كحل لساعدة المراهق. في أولى الجلسات. يشرح 
المعالج للأهل والمراهق ضرورة البوح ببعض المسائل التى تتضح من 
مقابلاته مع الشاب أو الشابة؛ لذلك» فإن السرية لا تتطبق على 
بعض المخاوف كاحتمال قيام المراهق بالانتحار أو تعرضه للخطر. 
على الوالدين اكتشاف مدى حقيقة هذه المخاوف. 

أثبتت الأعوام الماضية فاعلية في أسلوب من العلاج النفسي 
يسمى بعلاج التصرف والفكر, يقوم هذا الأسلوب على اجتماعات 
كل أسبوع أو آسبوعين بين المراهقين ومعالجيهم» وتستمر هذه 
الجلسات لمدة تتراوح بين 12 و20 أسبوعا. عند انتهاء هذه 
الجلسات. يلتقي المعالج والمراهق بين المرتين والأربع مرات؛ وذلك 
في أثناء السنة التالية. يعتمد هذا الأسلوب على قيام المعالج 
بمساعدة المراهق على فهم تأثير الاكتئاب على تفكير الناس 
وتصرفهم. إِنْ هذا التأثير يزيد من الاكتئاب سوءاًء مما يحتم على 
المراهق ومعالجه محاولة إيجاد طرق جديدة لمواجهة الظروف 
الصعبة. يستمتع المراهقون بهذا النوع من العلاج خصوصا أنه 
عملي ويعنى بالمشكلات المحددة التي يعاني منها الشاب أو الشابة. 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 


اا س 


تبلغ سو الخامسة عشرة من عمرهاء وحضرت جلسات 
علاحية دة تة آساييع بسب اكتابها :لم يكن البوخ فمشاغرها 
أمراً سهلاً في بادئ الأمر؛ ولكن ذلك أصبح أكثر سهولة عندما 
شعرت بقدرة على الوثوق بالمعالج. أكثر ما ساعد سو هو تأكيد 
المعالج المستمر بأن الجلسات لا تشير إلى أنّها مجنونة وبأن لا أحد 
يستطيع لومها على اكتئابها. 

قام المعالج بمساعدة سو على استيعاب اكتثابها وما يجرى 
بسببه كرفضها للخروج آو للذهاب إلى المدرسة أو شعورها بالذنب 
| لاحقاً بسبب عدم حضور صفوفها. كانت سو تشمر بانّها فاشلة من 
| جراء ذلك وهه الأخاسشيس السلية كانت تزيد من اكقابها رشوءا 
ومن عدم رغبتها في الخروج من المنزل. ساعدها المعالج على وضع 
خد دة اقكار و التضرفات وغلى التركز على الوا خي اا اة 
من حياتها. كما أرشدها إلى كيفية فهم مجرى الأحداث في حياتها 
بشكل إيجابي. نصحها المعالج بتحديد آهداف بسيطة وصغيرة: 
كالخروج في نزهة أو مقابلة صديقتهاء وشجعها عند قيامها بذلك. 
| إضافة إلى ذلك ساعدها على تقيل الفشل عند حصوله إذ إن ذلك 
يحول دون مزيد من الاكتئاب. عمل المعالج على جعل سو قادرة على 
أن تغفر لنفسها عند عدم إنجاز الأهداف. تحسن وضع سو بعد 
هذه الأمتاي اة 


(يتبع فی القسم التالى من الفصل) 


أا س ا د ا ا ا ا ا 0 E‏ 


دليل للأبوين .  ...___‏ الفصل السادس 
دعم الأهالي 

من الصعب التعايش مع اكتثاب أحد أفراد العائلة. حيث إن 
ذلك يؤدي إلى كثير من التوترء وقد يبلغ آوجه عند لجوء العائلة إلى 
المساعدة. يشعر بعض الأهالي بالذنب حيال اكتئاب المراهق ولكن 
ذلك غير واقعي قي معظم الأحيان. إن مسببات الاكتئثاب عند 
المراهقين عديدة ومعقدة وکا ما لا يبدا الاكتئاب نتيجة لسيبب 
واحد. بالرغم من ذلك فإن دور الأهل أساسي في مساعدة 
المراهقين على التخلص من الاكتئاب. إضافة إلى ذلك فإنْ الأهالي 
قادرون على دعم الأطفال الآخرين في عائلاتهم» هؤلاء الدين 
يشعرون بالغيرة بسبب الاهتمام الخاص الذي يحظى به المراهقون 
اللصابين بالاكتتاب. 

تدرك مراكز الخدمات العلاجية أهمية دور الأهالي في 
مساعدة المراهقين على التغلب اكتئابهم؛ لذلك تؤمن هذه المراكز 
خدمات خاصة بالآهالي من خلال جلسات خاصة بهم. تتمحور 
هذه الجلسات على توضيح الاكتئاب والخطوات التي قد تعمل على 
اتا منة د( هاف اذلف ترك هذه الخاات على مسا عة 
الأهالى أيضاً في التعايش والتجاوب مع الظروف الصعبة. في 
بعض الأحيان» يتم ذلك ضمن مجموعات من الأهاليء حيث إن 
ال«اختلاط مع دوي الأمور الآخرين الذين يواجهون النوع نقسه من 


الحافت مو و ا را هال ع ها جا هتاك ن هدر 
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استراتيجيات يستطيعون تطبيقها في منازلهم. 


العلاج النفسي العائلي 

تقوم هذه الجلسات على مقابلة المعالج للوالدين مع المراهق. 
قن تشمل هة الخلفا ت ال رة وال خراك او الجد والحدة ذا إلى 
حاحات العائلة. 

تساعد هذه الجلسات العائلية على توثيق العلاقات بين 
الأفراد وعلى تعزيز التواصل فيما بينهم. الهدف الأساسي 
من العلاج النفسي العائلي هو حث الأفراد على التحاور وعلى 
فهم بعضهم. قد يكون من الصعب إقناع المراهقين أو الأفراد 
الآخرين على حضور هذه الجلسات» حيث إنهم يخشون 
التعرض إلى اللوم أو إلى ضغوطات تفرض عليهم البوح بما لا 
يريدون مناقشته. إن تم إقتاعهم على حضور جلسة واحدةء فإنهم 
عادة يدركون مدى الارتياح الذي يشعرون به والجهد الذي ييذله 
المعالج لتقليص أحاسيسهم السلبية. هناك أنواع عديدة للعلاح' 
النقسي العاتلي» ولكن الهدف الأساسي لجميعها هو تحديد نقاط 
القوة عند العائلة واستغلالها مساعدة المراهقين على التخلص من 
اکتانو 


1 


دليل للأبوين _..__....- الفصل السادس 


_- س نن د د e‏ 


. تجريةسو 5 


(تابع من القسم الأول من الفصل) 

| حضرت سو جلسات علاجية انفرادية وعائليةء وكان الهدف 
منها مساعدة سو ووالديها على فهم وجهات نظر بمضهم بعضاً. 
کان والداها قلقين حيال اكتتابها وراغبين في تحسنهاء ولكن بعض 
الخطوات التي قاما بها لم تكن مفيدة على الإطلاق. على سبيل 
المتال: كانت والدة سو تغير الموضوع كلما تطرقت ابنتها إلى 
أحاسيسها السلبية. ظناً من الأم أن ذلك يحسن من مزاج سو. إلا 
أن ذلك كان يؤدي انزعاج سو وشعورها بأن والدتها لا تود الإصغاء 
إليها. إضافة إلى ذلك فإن الوالدين قاما كل صباح بالضغط على 
2 لتنهض» وولّد ذلك كثيراً من الشجار ومن استياء الجميع. 


افا ووو اماف غا ات غ هاا 
اوموق ب رافق الوات ان على تد من ب الوت الايا 
إلى سو وللقيام بنشاطات بوسعها أن تنسيهم ما يمرون به من 
مصاعب. إضافة إلى ذلك اتفق الجميع على أن الاستيقاظ في 
الصباح بات من مسؤولية سو. عملت الجلسات على مساعدة سو 


المختلفة. أدركت سو مدى قلق والديها ورغبتهما في مساعدتهاء 
إضافة إلى تأثر اكتتابها عليهما. آما الوالدان» فاستوعبا الصعوية 
التي تواجهها سو بسبب هذا الاكتئاب وفهما كم هي بحاجة إلى 
e‏ 


ت ا ی 


| 
| ووالديهاء إذ جعلتهم يعون آهمية تقدير مشاعر بعضهم وآرائهم 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
الأدودة 


ينصح فى بعض الأحيان باللجوء إلى آدوية الأعصاب كوسيلة 
لعلاج الاكتئاب عند المراهقين. خصوصا عندما يكون مزمناً وغير 
معتدل. لا يقتصر العلاج على الأدوية بل يتم وصفها على أن يحضر 
المراهق جاسات علاجية وهو يعتمد على هذه الجرعات. تكون 
الفاعلية أكبر في هذه الحالة وعند الاعتماد على الدواء والعلاج 
النقسي لا على الجرعات فحسب. 

يخاف الأهالي عادة من هذا النوع من الأدويةء حيث إِنّهم 
يخشون أن يمتد هذا الاعتماد على الأدوية لمدى الحياة. بشکل عام» 
ينصح المرء بتناول أدوية الأعصاب لفترات طويلة تتراوح بين الستة 
أشهر والسنة. في هذه الحالة. يشرف الطبيب على العلاج ويقوم 
بوصفه ومن ثم ينخفض عدد الحبوب بشكل تدريجي إلى أن يتوقف 
الاعتماد عليها بعد انتهاء هذه المدة. إن تم وصف أدوية الأعصاب 
لدة قصيرة (كعدة أسابيع مثلا). فإنّها قد تكون فاعلة ولكن 
عوارض الاكتئاب تظهر مجدداً وبسرعة بعد التوقف عن تتاولها . إلا 
أن ذلك لا يحصل عندما يلتزم الطبيب بالمدة المطروحة (آي 6 
أشهر إلى سنة) وعندما يتم التوقف عن الاعتماد عليها بشكل 


- 


تدريجي . 


من منافع أدوية الأعصاب قدرتها على تحسين مزاج المراهق 
بشكل يسمح له بالتحاور في أثناء جلسات العلاج. غالبا ما يكون 


دليل للأبوين -.. الفصل السادس 
امراهقون غير قادرين على بذلك في أثاء اكتئابهم؛ لأن 
العالم ا کا لا يستحق العناء. إضافة إلى ذلك فإنهم 
لا يستطيعون التعبير عما يخالجهم من مشاعر. 

لست هدو لدو جيوا سجرن لها فاع الرامقه 
الصابين بالاكتئاب ذي الدرجات العالية. تؤخذ هذه الأدوية مره 
واحدة في اليوم» ولها القليل من التأثيرات الجانيية. من المهم أن 
يتم الاستفسار عن هذه التأثيرات وعما يجب القيام به عند 
ظهورها. لا يبدأ التأثير الفعلى لهذه الأدوية قبل أسبوعين أو ثلاثة 
أسابيع من تاريخ تناولها للمرة الأولى. أما التأثير الكامل لهاء فإنه 
لا يظهر قبل شهر آو ستة أسابيع من بدء تناولها. 

تتحدث وسائل الإعلام وبشكل مكثف عن إمكانية إدمان المرء 
على هذه الأدوية. من المستبعد أن يتم ذلك عند تناول المراهقين 
لها. خصوصاً أن معظمهم بحاجة إلى أن يحثهم الآخرون بشكل 
دائم على الاعتماد عليها لوقت طويل وكاف عند تخفيف الجرعات 
بشكل جذري» يصبح الاعتماد عليها و احتمال الإدمان أقل. مما 
ول القت ها شک امل د دة اهر 

هناك خلاف حيال اعتقاد بعضهم بأن هذه الأدوية تدفع المرء 
إلى الانتحار. ينقسم المختصون إلى فريقين» وكل منهما يقدم 
البراهين التي تشبت وجهة النظر الخاصة به. ليست المسألة 
واضجة» خصوصاً ار معظم المراهقين المصابين بالاكتاب يفكرون 
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شن الانتحار بجميع الأحوال. يخشى الأهالي من انتحار المراهقين. 
ويتطرق الفصل الثامن إلى مزيد من التفاصيل المتعلقة بذلك. 

هناك بعض الأدوية غير الملائمة للمراهقين وأخرى لا تؤثر 
عليهم بشكل سلبي. من الهم أن يتحاور الأهل مع الطبيب المشرف 
على حالة المراهق وعرض أية مخاوف تخالجهم. وفقاً إلى تجريتي 
الخاصة, فإن الأدوية هذه تساعد المراهقين إلى حد كبير على أن 
يتم استخدامها بحذر ووعي يجعلان من منافعها طاغية على 
المساوئ. 

دخول المستشفى للمعالجة 

يحتاج المراهقون إلى دخول المستشفى إن كان هناك احتمال 
لقيامهم بالانتحار» وعندماء يصبح من غير الآمن إبقاؤهم فى 
المنزل. إضافة إلى ذلك يؤثر الاكتئاب في بعض الأحيان على صحة 
المراهق الجسدية فيصبح غير قادر على تناول الطعام آو الشراب 
أو حتى النهوض من الفراش. كما يفضتل دخول المستشفى عندما 
يصبح تفكير المراهق هوسياً أو مليئاً بالأوهام التي لا تمت إلى 
الواقع بصلة. يشمل ذلك التخيلات السمعية حيث يكون المراهق 
ما محداغهة أضوت دوو و ما أو تحذره من رغبة بعضهم 
بإالخاق الأذى يه أو تفلل ن شانه. تثير هذه التخيلات العلى خنذ 
المحيطبن بالمراهق وعند المراهق نفسه. أخيراًء ينصح المختصون 
خورلا لقاب او الفا نة إلى المستش تى عند ها خفقل اللاخات 
اللآخرى وعندما تكون هناك حاجة أكبر إلى المراقبة المكثفة. 


دليل للأبوين __..._- الفصل السادس 


في المستشفيات قسم يعنى بالطب النفسي الخاص بالمراهقين. 
وكل ما في هذا القسم من موظفين وبرامج تكون مهيئة لهولاء 
الشباب. يقدم هذا القسم نشاطات معينة إضافة إلى جلسات 
جماعية وأخرى انفراديةء والهدف من جميعها هو مساعدة 
المراهقبن وذويهم على التخلص من مصاعبهم. فد يتراوح مدى بقاء 
المراهق في المستشفى بين عدة أيام وبيضعة أسابيعء وذلك يعتمد 
على كلمي الحالة وخطورتها. تحاول أقسام الطب النفسي الشبابي 
أن تكون مدة العلاج فصيرة على أن تستمر خارج المستشفى. الغاية 
من ذلك هو أن التحسن يتم عادة في البيئة الطبيعية للمراهق أي 
في منزله أو مدرسته أو مكان عملهء حول أشخاص يعرفهم 
ويعرقونه. 

عند عدم توفر أقسام الطب النفسي الخاصة بالشباب قد 
يحتم الوضع دخول المراهق إلى القسم الخاص بالراشدين. هذه 
مسألة غير محببةء ولكتّها تفرض على المرء عندما تكون هناك 
حاجة لإبقاء المراهق في مكان آمن. يدرك العاملون ي المستشفى 
خطورة وضع بعض المرضى الراشدين في هذا القسم» مما يدفعهم 
إل العمل على تقيض دة بقاء اراهن ف 

قد يصاب الأهل بالصدمة عند معرفقهم أن المراهق يحتاج 
إلى المكوث فى المستشفى. إلا أن ذلك الأمر لا يعني أن وضعه 
خطير وبلغ أوجه. الدليل على ذلك هو أن الكثير من المراهقين 
الذين تمت معالجتهم فى المستشفيات استطاعوا الوصول إلى 
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الشفاء التام وإلى حياة طبيعية. على الأهل دعم هؤلاء المراهقين 
في هذا الوقت العصيب ومن المهم أن يتآكدوا من صمودهم ومن 
إيجابيتهم في هذه المرحلة. 
برامج العلاج النهارية 

إن كنتم تقطنون قرب مركز يقدم الخدمات النهارية فإن ذلك 
يمنح المراهق فرصة الاستفادة من العلاج دون حاجة إلى دخول 
الملستشفى. يذهب المراهق إلى هذا المركز لعدة ساعات يومياً من 
أجل حضور جلسات جماعية وانفرادية. إضافة إلى ذلك يضمن 
المركز الإشراف على جرعات الأدوية التي يتناولها المراهق على 
المعلومات التربوية اللازمة التي تحول دون تخلَفه عن زملائه. 

تتعاون هذه المراكز في معظم الآحيان مع دوي الأمور. ما يزيد 
من أهمية هذا التعاون هو أن المراهق يقطن في منزله في أثناء 
التحاقه بالبرنامج النهاري. كما يسمح ذلك بتنمية الشراكة بين 
العائلة وطاقم الموظفين فى المركز. 


| تجرية طوم 


(تابع من الفصل الخامس) 
الخاصس بالأطغفال والمراهقين. رافقه وألده وشعر الجميع بالتوتر 


حيث إنهم لم يعرفوا طبيعة خدمات هذا المركز. ارتيك طوم ووالداه 


دلیل للأبوين ڪڪ ۹ک ا الفصل اساد س 


ا بعض الأسثلة التي طرحها عليهم المختصان فى أثاء 
الزيارة الأولى. اجتمع هذان المختصان بالعائلة فى بادئ الأمر ومن 
ثم تحدث أحدهما مع طوم على انفراد بينما جلس الآخر مع 
الوالدين. استغرقت الزيارة الأولى حوالي الساعتين ولكنهم غادروا 
المكان وهم قد فهموا وضع طوم بشكل أوضح, أدركوا أن هناك 
خطة علاج له. صدم الوالدان بمعرفة أن طوم يعاني من الاكتئاب 
ولكتهما شعرا بأنهما باتا يفهمان ابنهما بشكل أكبر. أدرك الوالدان 
مدى الأسى الذي عانى طوم منه في السنوات الماضية. مرت العائلة 
ككل بوقت عصيب للغاية. وكان الوالدان يعانيان أيضاً من مشكلات 
ازوجية وصلت إلى حد التفكير في الانفصال. إضافة إلى ذلك وفي 
هذه المرحلة الصعبة» لم يستطع طوم الالتحاق بالمدرسة؛ حيث إنه 
كان يشعر بأن الأولاد الآخرين لا يتقبلونه وينبذونه. 
تم إطلاع طوم ووالديه على الخطة التي شملت جلسات علاج 
اتفرادية على طوم حضورهاء إضافة إلى جلسات أخرى مع والديه. 
الهدف من مقابلة الوالدين هي مساعدتهم على دعم طوم وتعزيز 
العلاح. كما نصح والدا طوم بتناوله لأدوية الأعصابء» ووافق على 
ذلك خصوصاً أنه كان يشعر أن عليه التعاون مع الجميع بعد الأسى 
الذي سببه لهم. خشي الوالدان من اعتياد طوم على هذه الأدوية 
التي قد تغير شخصيته» وتساءلا عن مدة حاجته إلى تناولها. أطلعا 
الطبيب النفسي على مخاوفهماء وفام هذا الطبيب بدوره بتقديم 
عن او اال دة اا کرارهها ل 
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C= 


الطبيب النفسي. 


قرر والدا طوح الرجوع إلى طبيبة العائلة معرفة رآيها بهذه 
الأدوية. نظراً إلى أنّها قد قابلت طوم وباتت على اطلاع بوضعهء 
عبرت الطبيبة عن موافقتها على تناوله للأدوية. وبدأ العلاج بعد 
الزيارة التالية إلى عيادة الطبيب النفسي. 


وافق طوم على زيارة معالج نقسي قد يساعده على التخلص 
من مشكلاته (الشعور بالتعب والأرق وعدم تمتعه بالأصدقاء). 
تعاون طوم مع المعالج وتوصل الاثنان إلى استراتيجيات عملية على 
إزالة هذه المشكلات من حياته. في أثناء الشهر الأول من العلاج 
حضر طوم جلسات أسبوعية؛ ومن ثم وفي الأشهر الثلاثة التالية. 
قام طوم بزيارة المعالج كل أسبوعين. بما أن والديه لم يكونا مدركين 
لمدة تأثير مشاجرتهما على ابنهماء قررا بعد ذلك اللجوء إلى 
الملساعدة. كان الهدف من جلسات العلاج الخاصة بالأزواح 
مساعدتهما على التوصل إلى قرار حيال زواجهماء أي الانفصال أو 
التعاون لتحسين علاقتهما. قابل والدا طوم معالجه النفسي مرة كل 
شهر لمعرفة ما توصل إليه من تقدم مع أبنهما. قدم لها المعالج 
بعض الأفكار التي يسهل تطبيقها في المنزل لاتخلص من المشكلات 
السلوكية التي قد تظهر. 


دليل للأبوين __.__. - الفصل السادس 
مدة العلاج 


يعتمد ذلك على عدة عوامل» منها ما يسهل توقعها ومنها ما 
تظهر وتفاجِيْ المرء. في حالات الاكتئاب المعتدل يستغرق العلاج 
مدة تتراوح بين بضعة أسابيع وعدة أشهر. أما الحالات الأكثر 
خطورة» فيحتاج التخلص منها وقتاً أطولء نظراً إلى التعقيدات 
التي تطرأً (العزلة الاجتماعية وعدم حضور الصفوف المدرسية 
والنزاعات العائلية). تظهر الدراسات أن 80 من المراهقين 
الصابين بالاكتئاب توصلوا إلى الشفاء بعد حوالي السنتين (في 
الفصل الحادي عشر مزيد التقاصيل حيال ذلك). هناك الكثير من 
الأمور التي يستطيع الأهالي القيام بها لدعم المراهق وللتخفيف من 
وطأة الظرف على جميع أفراد العائلة في أشاء هذه المحنة (يقدم 
الفصل السابع إرشادات مفصلة Ey‏ 
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لعل ااج دور الأهالي 


من الطبيعي أن يشعر المرء بالارتباك عند اكتئاب أحد أفراد 
العائلة. خصوصاً عند الإحساس بعدم القدرة على تغفيير الوضع. 
إلا أن الأهالي قادرون على القيام بكثير من الخطوات لمساعدة 
المراهقين على التغلب على اكتكابهم وللتخفيف من وطأة الأمر 
عليهم كأولياء أمور أيضاً. في هذا الفصل عرض لما يستطيع 
الأهالي القيام به لمساعدة المراهقين. إضافة إلى ذلك يتطرق هذا 
الفصل إلى ضرورة التفات الأهالي إلى حاجاتهم الخاصة وإلى 
حاجات أفراد العائلة الآخرين في أثناء هذه المرحلة الصعبة. من 


المهم العناية بجميع الأطراف والأفراد في هذه المحنة. 


E a HECE IT . 
ا کک ودا ا‎ 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
دعم المراهقين 
ملاحظة المشكلة وعوارضها 
نذا طفن عوارفن اكات اة با ات ا اة 
وبحدة الطبعء غالباً ما يكبر الشرخ بين الأهل والمراهق. خصوصاً 
أن هذا الغضب يكون موجهاً نحو ذوي الأمور في معظم الأحيان. 
من المهم أن يفكر الأهالي بالوضع بشكل موضوعي لفهم ما يجري 
في حياة المراهقينء وليتعرقوا على مشاعرهم؟ والأمور التي تجري 
بشكل جيد في حياتهم» وتلك المسائل التي يفشلون فيها والتي تزيد 
من غضبهم؟. قد لا يجيب المراهقون عن الأسئلة المباشرة المتعلقة 
بهذه الأمور. قد يشير ردهم إلى أن كل شيء على ما يرام وقد 
يجيبون بطريقة فظة يطلبون فيها من الأهالي تركهم وشأنهم. من 
المهم التحدث إلى المراهقبن بطريقة هادئة ومتفهمة إلى أن ييبوحوا 
بما في داخلهم من أفكار ومشاعر. إن أكثر ما يعتبره المراهقون 
أنفسهم مفيداً في أثاء اكتقابهم هو التحدت إلى شخص ماء وكثيراً 
ما يكون هذا الشخص أحد الوالدين (في الفصل العاشر مزيد من 
التفاصيل حيال ذلك). في الأقسام التالية شرح للسبل التي يمكن 
اتباعها لتعزيز التحاور بين الأهالي والمراهقين. 
الحفاظ على التواصل 
بالرغم من عدم قدرتهم على مناقشة المسائل الحساسة مع 


المراهقينء إلا أن الأهالي يدركون سهولة التواصل في الأمور العامة 


دليل للأبوين .م الفصل السابع 


(كالمسلسلات التلفزيونية وكرة القدم والموضة وما يلي إلى ذلك). 
كثيراً ما تكون هذه الموضوعات مثيرة لاهتمام الطرفين. مما يسهل 
التحاور دون حاجة إلى التطرق إلى المسائل الأكثر عمقاً. إِنْ 
الحفاظ على التواصل مع المراهق أمر بالغ الأهمية؛ فهو ينمي 
العلاقة مع الوالدين. يبوح المراهقون بمشاعرهم وأفكارهم إلى 
الأهالي ويطلبون مساعدتهم عندما تكون العلاقة قد سبق وتوثقت. 
إلا أن تنمية هذه العلاقة وتمتينها أمرُ غير سهل؛ فقد يرقض 


المراهقون محاولات الأهالي الت منهم؛ فعلى ذوې الآمور 


المحاولة باستمرار وإصرار» من خلال بذل مجهود للمعرفة المزيد عن 

اهتمامات المراهقين. إن هذه التفاصيل اليومية التي يستطيع الأهل 

مناقشتها مع المراهق تزيد من التواصل وتوثق الروابط في ما 
تخصيص الوقت للمراهق 


إن كان المراهق مصاباً بالاكتئاب فمن المهم أن يقرر والده 
محاولة تمضية بعض الوقت معه. يكون ذلك الأمر صعباً في معظم 
الأحيان. خصوصاً أن للمراهقين حياتهم الخاصة. إضافة إلى ذلك 
يود هؤلاء المصابون بالاكتئاب الانعزال عن محيطهم وبالأخص عن 
أهاليهم. من المهم أن يستمر الأهل بالمحاولة وبالتفكير في طرق 
معينة لتمضية بعض الوقت مع المراهق. من أفضل هذه الوسائل 
اللجوء إلى نشاطات معينة كالذهاب معا إلى مباراة كرة قدم أو 


التبضع سوياً . إن هذه النشاطات اليومية والطبيعية تعزز من 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 


العلاقات مع المراهقين. أكثر الأوقات ملاءمة للتحدث مع المراهق 
هى عند عودته من المدرسة أو ليلا قبل خلوده إلى الفراش. إضافة 
إلى ذلك يعتبر الأهالي أن أفضل وقت للتحدث مع المراهقين هو 
في السيارة» حيت يتطرقون إلى موضوعات تتراوح بين السطحية 
والعمق. من المفيد القيام بذلك عندما يشعر الأهالي أن المراهقين 
يعاملونهم كمجرد سائقين. عليهم استغلال هذه الفرصة لمعرفة ما 
يجري في حياة هؤلاء الأولاد. 
التفاعل 


على الأهالي التفاعل مع المراهقبن في أثاء إصغائهم إلى ما 
لديهم من أقاويل» حيث إن ذلك يزيد من التواصل ويظهر للأولاد 
درجة عالية من التفهم. من المهم تخصيص الوقت للمراهقين عند 
رغبتهم في التحدث إلى الأهالي. E‏ ذلك في أيامنا 
هذه. في أثتاء ذلك الوقت. على الأهالي عدم مقاطعة المراهقين أو 
تقديم النصائح. ما عليهم التشديد عليه عوضاً عن ذلك هو التعليق 
على ما يقولونه بطريقة تظهر اهتماماً كبيراً وقدرةٌ على قهم ما 
يقال. على سبيل المثالء بوسعهم اللجوء إلى عبارات مثل «لا بد أن 
ذلك گطرر كان صعبا» أو« أستطيع فهم تضايقك من ذلك». على 
الآأهالي الإصغاء إلى المراهقين دون محاولة إقتناعهم بأن انزعاجهم 
غير مبرر. 

من الصعب على الأهالي الإصغاء إلى أولادهم وهم يتحدثون 
عن معاناتهم أو شعورهم بالضعف. من الطبيعي أن يخالفهم ذوو 
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الأمور الرآى وآن يؤكدوا لهم أن هناك أموراً جيدة في حياتهم. 
عندهاء يشعر المراهقون أن أهاليهم لم يفهموا ما قالوه ممّا يحول 
دون البوح بأفكارهم وأحاسيسهم مرة أخرى. عند التفاعل معهم 
والإصغاء إليهم. يشعر المراهقون بمحاولة الأهالي لفهم ما يقولونهء 
الأمر الذي يشجعهم على التحاور معهم مجدداً. 

يخشى الأهالي عادةٌ من أن أصغاءهم إلى أولادهم قد يعزز 
استياءهم وأفكارهم السلبية. المهم في هذه المسألة هو التوازنء 
فالمراهقون بحاجة إلى أهال يصغون إليهم ويقومون أيضاً بإراحتهم 
قي بعض الأحيان. عملنا مع أم وابنتها المراهقةء وكانتا تتحدثان 
باستمرار عن المخاوف والأفكار السلبية. أدى ذلك وبشكل دائم إلى 
E LANE‏ ات اة شرت 
المراهقة ووالدتها أسلوبهما وحصرا مناقشة المخاوف بمرة واحدة 
يومياً وبعد العشاء مباشرة. في آحيان أخرىء حاولت الاثنتان 
التحدث عن أمور أكثر إيجابية في حياتهما. أدى ذلك إلى تحسن 
الوضعح وإلى زوال الاكتاب. 


خطوات بسيطة وإيجابيه 


قد يبدو على المراهقبن عدم المبالاة ولكنهم بحاجة إلى الكثير 
من التشجيع من أهاليهم. من المهم ملاحظة الأمور الإيجابية التي 


بقولونها أو يفعلونها والتفوه ببعض الإطراءات آمور تؤثر على 
اکراهف ن ال خد كبر جت اتر كدر غلن الضندى فى كد 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
التعليقات» فالمراهقون بارعون في ملاحظة أي تلاعب أو كذب. 
أكثر التعليقات E N‏ غ 
عالية من الوضوح» حيت يتم ذكر ما د يستحق المدح بطريقة مجددد. 
يختلف المراهقون فما يؤثر على أحدهم قد لا ينفع مع الآخر. من 
امهم تشجيع المراهق حيال نشاطات يومية وروتينية. الصدق 
ى الإظراء فر اع الراهقن فشكل دمل والنكم تحن 
الأمثلة: 
۵ شكر المراهق عند قيامه بالمساعدة فى الوظائف المنزلية. 
8 إطراء المراهق على مظهره آو تيابه. 


أكثر من يتآثرون بالتشجيع هم المراهقون المصابون بالاكتئاب. 
على الأهالي التعليق أي تقدم يلاحظونهء فهذا ما يساعد الأولاد 
EES lO RS E‏ استيقاظهم في 
الوقت المحدد أو استحمامهم أو تنظيفهم للمطبخ أو عدم التشاجر 
مع الإخوة. تعمل هذه التعليقات الإيجابية على رفع المعنويات 
وتعزيز احترام الذات. عندهاء يصبح التخن اأغرا فف :تف 
التفات الأهالي إلى أهمية هذه الخطوات البسيطة والفاعلة. 
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يبلغ مارك الرابعة عشرة من عمره» وكان في سن السادسة 
عندما انقصل والداه. یعیش مارک مع والدته وزوجها. بذل الوالدان 
جهداً لتكون علاقته مع كل منهما وثيقة. كان يمضي نهاية الأسبوع 
مع والده إلى أن تزوج منذ سنتين. لا يحب مارك زوجة أبيه» وما 
زاد الأمر سوءاً هو إنجابهما لفتاة. لم يتقبل مارك المسألة وما عاد 
يرغب في تمضية عطلة نهاية الأسبوع مع والده» مما أزعج 
العائلتين. شعر مارك بالارتباك بسبب وجود آربعة ذوي آمور في 
حیاته» وازدادت النزاعات بین والده ووالدته» حیث إن كلا منهما لام 


بات طبع مارك حاداً للغاية وأصبح منعزلاً طوال الوقت. ذهب 
إلى المدرسة متأخراً ولم يقم بفروضه وبقي في غرفته في أثناء 
عطلة نهاية الأسبوع. بعد شجار مع والدتهء تناول جرعة مفرطة من 
دواء للالتهاب وتم إدخاله إلى مستشفى الأطفال. في أثناء جلسة 
التقويم. عبر مارك عن أمله الدائم بعودة والديه إلى بعضهما. إلا 
أنه أدرك أن ذلك غير ممكن بعدما رزق والده بطفلته. في أثناء 
زباراته إلى منزل والده» بات مارك يشعر بأن والده لا يخصص له 


أا من وقتهء وازداد إحساسه بان لا أحد يفهم آله واستياءه. 


من الدواء. نتيجة إلى ذلك قررا تفيير الوضع من خلال نسيان 
dT 4‏ 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


نزاعاتهما والتركيز على حاجات ابنهما. حاول والده» وبالرغم من 
وجود عائلته الجديدة»ء أن يمضي الوقت مع مارك وأن يقوم 
بنشاطات مختافة معه كاصطحابه إلى مباريات لكرة القدم. لم يجر 
ذلك بسلاسة في بادئ الأمرء» حيث إن والده أصر على ذلك 
واكتشف أن أفضل ما يمكنه القيام به هو التقرب من مارك دون 
حاجة إلى نشاطات معينة. أدرك والده أنه مستعد للتحدث معه في 
وقت متأخر من الليل قبل خلوده إلى النوم أو في أثناء وجودهما في 
السيارة. استغل الوالد هذه الأوقات. إضافة إلى ذلك أظهر لمارك 
اهتمامه بالبرنامج التلفزيوني المفضل لديه. بات هذا المسلسل 
موضوع أحاديٹهما حيث إنهما كانا يسخران من أبطاله. مع مرور 
الوقت. بدأ مارك بالبوح بأفكاره وأحاسيسه لوالده وأصبحت 
علاقتهما أكثر متانة. في أحد الأيام» انهار مارك وتحدث عن 
الصعوبات التى يوأاجهها في إنشاء صدافقات مع زملائه في 
المد رة تكن والده فن ماغ نةه وش فر معاد ة نف د هاوق 


مارك به في أثناء استيائه عوضاً عن تناول جرعة مفرطة كما 


المشكلات السلوكبة والتزاعات 


إِنْ تربية المراهقين أمرُ متعب ويشكل تحدياً كبيراً. المراهقة 
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الاستقلالية وعلى شخصية منفردة بعيداً عن تأثير الوالدين. يؤدى 
ذلك إلى نزاعات مع الأهالي» حيث إن المراهقين يحاولون عدم 
التقَيّد بالقوانين والحدود التي قام ذوو الأمور برسمها. بالرغم من 
ذلك فإن المراهقين هم بأمس الحاجة إلى دعم أهاليهم 
وإرشاداتهم. يكمن التحدي الذي يواجههه الأهالى في التصرف 
بقسوة في بعض الأحيان» خصوصاً عندما يتعلق الأمر بالقوانين 
والحدود. إلا أنّهم مضطرون أيضاً إلى دعم الأولاد وتشجيعهم في 
أشاء تفاعلهم مع ما يجري في حياة هؤلاء المراهقبن. الهمدف 
الأساسي هو مساعدة المراهقين على النضوج والتحلي بالمسؤولية 
وتوعيتهم حيال أهمية توثيق علاقاتهم مع الآخرين. 

يزداد التحدي عندما يكون على المرء تربية مراهق مصاب 
بالاكتئاب» إذ إن ذلك أمر مريك ويتساءل الوالدان عن طريقة 
التجاوب المثلى. هل بإمكانهما أن يطلبا من المراهق القيام بالأمور 
التي ينفذها أي ولد في هذا العمر؟ هل عليهما تقبل الاكتئاب 
والسماح له بالتأتير على ابنهما أو ابنتهما؟ يشعر الوالدان بضياع 
ويخشيان توقع ما يفوق طاقات المراهق. الواقع هو أن المراهقين 
الصابين بالاكتئاب هم بحاجة إلى توازن الأهالي في طريقة 
تربيتهم» تماما كأي مراهق طبيعي. يحتاج هؤلاء الأولاد إلى أهال 
يقدمون لهم الدعم والتشجيع» مع عدم ترددهم حيال التصرف 
معهم بقسوة عند الحاجة وحثهم على تحمل المسؤولية. 
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التفلب على اكتناب المراهقين 

ل ألثرا غات و التخاضن من الروك الشى فد الراهقن: 

1 تهدئة النفس . 

2 ۔ الإصغاء بتفاعل. 

3 التعبير عن الرأي بشكل جازم. 

4 ۔ التقفاوض وتعمديم الاحتمالات. 

تهدتة النضس 

القوانين و بب بمشکلات عديده . عنتدهاء دسھل حدوتٿث النزاعات 
التى يغلب عليها الصراخ أو العنض أو التفوه بكلمات قد يندم عليها 
المرء في ما بعد. في هذه الحالات» من المهم تهدئة النفس تيصب 
الأهالي قادرين على التحكم بزمام الأمور وليتجنبوا تعمريض 
علاقاتهم مع الأولاد للخطر. ما يجدر بالوالدين فعله عتدها هو 
التنفس بعمق والابتعاد عن المراهى وعن مکان الشجار. من 
الضروري القيام بذلك حيث إنهما يكونان بحالة غضب شديد. مما 
يحول دون التوصل إلى حل المشكلة. من الأفضل تأجيل ذلك إلى 
وقت لاحق يغلب عليه جو من الهدوء. 


114 


دليل للأبوين .____ .. الفصل السابع 


E OS 
٠ دجریهھ جوں‎ 


يبلغ جون الرابعة عشرة من العمرء وطلب منه ذات ليلة العودة 
من اللهى الليلي قبل منتصف الليل. انتظره والده بيتر ولكته لم 
يصل في الوت المحدد. حاول بيتر الاتصال به على هاتفه النقال, 
ولكتّه كان خارج الخدمة. ازداد قلق الوالد واشتد غضبه بسبب 
اعدم رجوع ابنه إلى المنزل. وصل جون في الساعة الثانية صباحا 


عقابه. إلا أنه أدرك أنه وجون لم يكونا في وضع يسمح بالنقاش. 
لذلك» فتح بيتر الباب وأطلع جون على أنه يشعر بالانزعاج مما 
حصل. لم يعلق على أعذار جون وقال له إنهما سيناقشان الموضوع 
فى الصا 


فى اليوم التالي» تحدث بيتر مع جون عما حصل. أصفى إليه 

ادون أي جدال: وهو ت لكأن أصدقاءه يستطيعون البقاء خارج 
المنزل حتى الثانية صباحاًء وأن أهاليهم يسمحون لهم بشرب 
الكحول. أوضح بيتر المسألة لابنه وقال له: إن عقابه هو عدم 
السماح له بإرتياد النوادي الليلية في أثاء الأسابيع الثلاثة التالية. 
إضافة إلى ذلك على جون العودة إلى المنزل في الأسبوع التالي 
اة واخدة قل اوغ اادد حاقظ تر غلى ودود 


| ولم يتشاجر مع جونء» ووافق الابن على مضض على عواقب 


سرت 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 
الإصغاء دتفاعل 


يشير ذلك إلى تخصيص بعض الوقت للإصغاء إلى المراهق 
ومحاولة فهمه واستيعاب آرائه. على الأهالي فهم مختلف المسائل 
من منظور هؤلاء الشباب ووفقا لطريقة تفكيرهم. من المهم عدم . 
اعتبار الاكتئاب أمراً سخيفاًء وأهم ما في المسألة هو استيعاب 
صعوبة الوضع والصراعات التي يواجهونها. عوضاً عن التعبير عن 
امتعاض من جراء حدة طبعهم» على الأهالي العمل بجهد لفهم 
مسببات هذا المزاج (على سبيل المثالء لريما كان يومهم المدرسي 
سيا 

تزداد أهمية الإصغاء بتفاعل عتندما يتعلق الأمر 
بالاضطرابات السلوكية. يجب عدم مواجهة المراهق عند عودته إلى 
المنزل بشكل متآخر أو بسبب غرفته غير المرتبة أو درجاته المدرسية 
السيئة. عوضأ على ذلك على الأهل محاولة الإصغاء إلى المراهق 
وفهم وجهة نظره. هذا الأسلوب أكثر فاعلية. يشمل الإصغاء 
بتفاعل تخصيص الوقت لناقشة المشكلات المختلفة مع المراهق 
وتهدئة النفس فى أثتاء ذلك ومحاولة فهم المسائل من منظوره. 

التحبيرعن الرآي بشكل جازم 


إضافة إلى الإصغاء بتفاعل. على الأهالى مواجهة المراهقين 
بشكل محترم وتحديهم بطريقة جازمة. إن الأهل الصالحنن لا 
يتجاهلون إدمان ابنهم على الكحول ولا يتجنبون التحدث مع ابنتهم 


دلبل للأبوين -_____. الفصل السابع 


من أدائها الأكاديمي. من المهم أن يعبر الأهالي عن آرائهم بشكل 
جازم. إن الإصغاء بتفاعل والتعبير عن الآراء يشكلان أساس حل 
مختلف النزاعات. من المهم الانتباه إلى أسلوب التعبير عن الرأي. 
إن حصل ذلك بلكنة لوم قاسية وغاضبةء فإن المراهقين لا يصغون 
إلى أهاليهم. كما أن عدم التمبير عن ذلك خشية إثارة استياء 
الا هآو الماع له اها النقاش اة آأمر غير فقول 
الهدف هو التحدث إلى المراهق بشكل جازم حيث يتم التعبير عن 
الرأي باحترام وهدوء» وحيث يعبر الأهل عن مشاعرهم وأفكارهم,. 
مع التشديد على لفت النظر إلى نواياهم الحسنة. على سبيل 
المثال: عوضاً عن لوم المراهق بشكل غاضب بسبب عودته المتأخرة 
إلى المنزل» قد يكون من الأفضل تعبير الأهل عن أن ذلك يثير 
قلقهم خصوصاً في أثاء الليل. هكذاء يفهم المراهق أن والديه 
يكترثون لأمره ويودون الحفاظ على الأمان في حياته. 


التفاوصضص ولقديم اللاحتماللات 


إن أساس تهذيب المراهقين هو التفاوض. عوضاً عن فرض 
القوانينء من المهم مناقشتها مع المراهقين والتوصل إلى المساومة 
حين يسمح الأمر بذلك. يؤدي التفاوض إلى أفضل الحلول التي 
يستطيع المراهقون احترامها. إضاهة إلى ذلك يتعلم هؤلاء الشباب 
ومن خلال التفاوض. التواصل مع الآخرين باحترام. أخيراًء تعزز 
امفاوضات العلاقات الطيبة بين المراهقبن وأهاليهم. 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 

تقديم الاحتمالات والعواقب إلى المراهق وسيلة فاعلة تعلّمه 
تحمل المسؤولية. عوضاً عن التشاجر مع المراهق المكتئب عند عدم 
رغبته في تنفيذ أمر ماء بإمكان والديه تقديم عدة خيارات. على 
ا ی وو ات ا ار ر 
البقاء في المنزل فى أثناء وجود والديه في العملء بإمكانهما أن 
يعرضا عليه احتمالين. الخيار الأول هو الذهاب إلى المدرسة, 
والخيار الثاني هو تمضية النهار في منزل عمته. إن كان المراهق 
يمضي معظم وقته في غرفته المظلمة وغير المرتبةء فيستطيع والداه 
أن يطلبا منه إما تنظيف الغرفة أو تحمل قيام الوالدين بذلك ورمى 
كل ما يعتبرانه دون أهمية. من المهم أن يتم تقديم خيارات يسهل 
تطبيقهاء بحيث تكون بسيطة وواضحة. يواجه المراهقون المصابون 
بالاكتئاب صعوية في اتخاذ القرارات؛ لذلك فإن تقديم الخيارات 


لهم هو فرصة لتشجيعهم ومدحهم. 


نجریه شیلا 


تبلغ 5 ۴ 5 الرأيعة ue‏ رة من العمر؛ وبات والداها شديدي 
القلق حيال تقلباتها المزاجية وعزلتها الدائمة. بدأت شيلا تمضى 


مزیداً من الساعات في غرفتها وأصبحت تتجنب الخروج أو 
الاتصال بأصدقائها. كما تأتّر أداؤها المدرسي. إن وضعها هذا 
ل واوا سان و ان اوو ی غا ی ا 
إيقاظها كل صباح. تفاقمت المسالة بسبب تجاهل شيلا المستمر 


دليل للأبوين ...م الفصل السابع 


لهم. لجا الوالدان إلى معالج نفسي في مدرسة شيلاء وعبر لهما 
هذا المعالج عن احتمال معاناة ابنتهما من الاكتثاب. 

تمت مناقشة الاستراتيجيات التي قد تساعد شيلا. أولاًء قرر 
الوالدان أن على أحدهما التحدث إليهاء وتوصلا إلى أن الوالدة 
أكثر قدرة على التواصل مع شيلا. اختارت الأم أن تتكلم مع ابنتها 
بعد تناول العشاءء حيث إنه الوقت الذي تظهر شيلا فيها أعلى 
درجة من الإيجابية في أشاء النهار. تحدثت الوالدة مع ابنتها بنبرة 
هادئة ولكن صارمة في الوقت نفسه. شرحت لشيلا مدى قلقها 
والوالد وعدم قدرتهما على السماح لها بعد الآن بعدم الذهاب إلى 
المدرسة وبالبقاء في غرفتها. غضبت شيلا في بادئ الأمر وعبرت 
عن رغبتها بأن تترك وشأنها. حافظت الوالدة على هدوئها وقالت 
لابنتها: إنها تفهم ذلك ولكنها أمها ولا تستطيع عدم التدخل لوضع 
حد لما يحصل. لم تتفاعل شيلا مع والدتهاء ولكن ذلك لم يجعل 
الأم تفقد صبرها . انتظرت إلى وقت لاحق وقالت لابنتها إن عليهما 
التحدث. عندهاء بدأت شيلا بالبوح بما في داخلها وعبرت عن 
وحدتها وانزعاجها. كان ذلك إنجازاً مهما دفع الوالدة إلى الإصغاء 
إلى ابنتها بحذر شديد. 
لجأت العائلة إلى التفاوض بعد ذلك لإيجاد أفضل الخطوات 
التي عليها اتباعها لحل المشكلة. كان القرار ألا تمضي شيلا 
الأمسية بأآكملها في غرفتها وأن عليها تناول العمشاء مع الجميع 
والخروج مرة كل يوم. تحدثوا عن كيفية مساعدتها على العودة إلى 
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س اس ل ل ل ل ل ل ل ل ل ل س س 


المدرسة والجو الأكاديمي الطبيعيء» ودفعهم ذلك للجوء إلى المعالج 
النفسى الخاص بالمدرسة. أدى هذا الأسلوب الجديد القائم على 
الاحترام والصرامة إلى تحسن الوضع ويدا ذلك واضحاً في حياة 


* 


اهتمام الآهالي بأتفسهم 
العناية بالنفس 

على الأهالي التأكد من التغذية السليمة مع التشديد على 
ممارسة الرياضة وعلى تخصيص بعض الوقت للخروج على انقراد 
دون وجود أي فرد من العائلة. يشمل ذلك تطبيق الهوايات أو 
الاهتمامات أو تمضية الوقت مع صديق يعرف بعض حيثيات 
الصعويات العائلية التي يواجها هؤلاء الأهالي. من الطبيعي أن 
غر ا لرا ان شح القدرة على ترك الراهق الك مرد دة 
من حدوث آي خطب. بالرغم من ذلك على الأهل إدراك أهمية 
الخروج والترفيه عن النفس. عندهاء يعود الأهالي إلى منازلهم 
بمزاج هادئ وبطافة متجددة. إن كانوا يخشون وقوع خطب ما في 
أشاء خروجهم من المنزل. بإمكانهم الاعتماد على صديق أو قريب 
للاعتتاء بالمراهقين فى غيابهم. 

عند شعور الأهالي بدرجة عالية من التوتر والضغط النفسي» 
قد يصابون بالاكتئاب ويلجؤون إلى الكحول ويظهرون كثيراً من 


اوي ب بب اقفن ان 
الأفضب بشكل مستمر. عندهاء عليهم اللجوء إلى المساعدة» على أن 
الىائلية. من المهم أن يقوم الأهالي بذلك» حيث إن ذلك يساعد 
المراهقين أيضاً في تخلصهم من اكتئابهم. 
مقابلة الأهالى الآخرين 
بستفیبد بعض دوي الأمور من الانضمام إلى مجموعة من 
الأهالي الذين يواجهون اكتثاب أحد أفراد العائلة. عندهاء يشعرون 
ن هناك من يفهم وصضصعهم؛ e‏ أن أعضاء هذه المجموعة 
يعانون من المشكلة نفسها وبحاولون مثلهم مساعدة المراهقين على 
مساعدة الأولاد الآخرين 
قد يشعر الأولاد الآخرون بأن الوالدين يهملانهم بينما يحظى 
اکب غل كل مامه غندها نمو هند ال خوة نوع من القن 
الذي يزيد من الوضع سوءا. 
من الضروري أن يتم شرح وجهة نظر الأهل حيال الصعوبات 


التي يواجهها الولد المكتئب. كثيراً ما لا بستوعب الأولاد مفهوم 
الاكتثاب؛ لذلك» من الأفضل أن يتم وصف حالة الأخ أو الأخت 
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بشكل مبسط ودفيق ليفهم الأولاد الآخرون مدى الانزعاج المتأتي 
من الاكتئاب. على الأهالي حث هؤلاء على الصبر وتحمل المسألة, 
خصوصاً أن التخلص من الاكتئاب يستغرق بعض الوقت. 

من الطبيعي أن يفضب الأولاد من أخيهم المكتئب أو أختهم 
المكتئبة؛ إذ إن من المهم أن يعبر هؤلاء الأطفال عن.هذا الفضب 
دون التعرض لوم أو دون الشعور بأنهم من يتسبب بالأزمة. على 
الأهالي تخصيص بعض الوقت لأبنائهم الآخرين مع التركيز على 
الإصغاء إليهم بتفاعل شديد والالتفات إلى مختلف حاجاتهم 
عندهاء يصبح بوسعهم تفهم الوضع والتجاوب مع ما يجري بشكل 
إيجابي. إضافة إلى ذلك فإنّهم سيفهمون عندها ضرورة قيامهم 
بمساعدة العائلة على تخطى المحنة. 


النشاطات العائلية 

كثيراً ما تتوقف الحياة الطبيعية الخاصة بالعائلة عند اكتئاب 
أحد أفرادها؛ لذلكء على الأهالي العمل على تعمزيز هوايات 
الأطفال الآخرين. يجب ألا تتوقف الاحتفالات العائلية والنشاطات 
الخاصة بمختلف الأعياد لمجرد أن المراهق المكتئب لا يود المشاركة 
فيها. على الأهالي الحصول على دعم أفراد العائلةء ويجب أن 
يطلبوا من مختلف الأقارب المساعدة. في معظم الأحيان» يتفهم 
الأقارب المسالة هذه ويقدمون العون كلما كان ذلك ممكناً. على 
سبيل المتالء قد يأخذون المراهق إلى تمرين كرة القدم أو قد 


دليل للأبوين ...د الفصل السابع 
الأقارب eT‏ وا وع الأهالي استغلال ذألف لتحسىن وصعهم 
العائلي. 
المشكلات العائلية 

المشكلات جزء من حياة جميع العائلات. الفرق بين العائلة 
السليمة وتلك المتزعزعة هو أسلوبها في حل أي عائق أو أزمة. 
أفرادها مناقشتها والتوصل إلى الخطوات المثلى لحلها. ينتمي 
أحاديثهم» مما يحول دون خایا هناك مشكلات بصعب التخلص 
منهاء ولكن الاعتراف بوجودها ومحاولة إزالتها خطوتان مهمتان 
تفاغدان راه الک 

النصائح المتناقضة (من الأقارب والأصدقاء) 


أكثر ما يصعب على الأهالي التعامل معه هو تناقض النصائح 
التي يتلقونها. يقدم كل شخص وجهة نظر مختلفةء مما يزعج ذوي 
الأمور إلى حد يدفعهم إلى الابتعاد عن الأقارب والأصدقاء. 

من المهم أن يتذكر الأهالي أن هذه النصائح تمنح إليهم بهدف 
مجاوتة الم س اغ ة9 آنا دزت الا تياك و هدا هار به اراق 
المكتئّب عندما يحاول الآخرون حته على التخلص من هذه الحالة. 
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يستطيع الأهل أن يعبروا للأقارب والأصدقاء تقديرهم 
لاهتمامهم. لكنّهم قادرون أيضاً على أن يطلعوهم على رغبتهم في 
عدم التطرق إلى مشكلاتهم. على أن ترتكز أحاديثهم على 
موضوعات أخرى. كثيراً ما يتجاوب معظم الأشخاص مع هذا 
الطلب ويشعرون بالرضى حيال قدرتهم على المساعدة. 

ما لا يستطيع الأهالي إنجازه 

لا يقدر ذوو الأمور إجبار المراهقين على التخلص من اكتئابهم 
أو على الشعور بالسعادة. قد يتمنى الأهالي ذلك ولكتّه أمر غير 
ممكن في معظم الأحيان» بالرغم من ذلك يستطيع هؤلاء دعم 
المراهقين والإصرار على وجود الأمل في حياتهم. 

لا يمكن للأهل أن يجبروا أحداً على أن يصبح صديةاً 
للمراهق المكتئب ينعزل معظم المراهقين في هذه الحالة ويود 
أهاليهم أن يحصلوا على بعض الأصدقاءء ظناً منهم أنْ الصداقة 
قد تساعدهم على حل مشكلتهم. بوسع الأهالي دعم محاولات 
المراهق لتوثيق علاقاته مع الآخرين. وذلك من خلال جعله يجيب 
على االات ا اة او ده الي الغالة ردم مفو دة اة 
بسيطة نحو التقليص من العزلة الإجتماعيةء ويشير إلى احتمال 
تحسن ظروف المراهق المكتئب. | 


دليل للأبوين _______. الفصل السابع 


| 


ت س سے 


تجريه طوم 


(تابع من نهاية الفصل السادس) 


لم يقتصر الأمر على حضور جلسات علاجية في مركز 
الخدمات النفسية. إضافة إلى ذلك حاول والدا طوم تغيير بعض 
المسائل في المنزل لتعزيز تحسن وضعه. بذل الاثان جهداً لإيجاد 
الوقت للتحدث مع ابنهماء وناقشت الوالدة البرامج التلفزيونية مع 
طوم. كما عمل الوالدان على تشجيع طوم باستمرار وتهنئته على أي 
تقدم ملحوظ. على سبيل المثال» أظهرا له مندى سعادتهما عند 
مشاهدته لاتلفاز مع العائلة أو عند تجنيه التشاجر مع آخته. عمل 
|والدا طوم على عدم التصرف أو التكلم بشكل غاضب عند غضبه.؛ 
ما أدى إلى تهدكة الأجواء المنزلية. 

قرر طوم العودة إلى ممارسة كرة القدم» وشجعه والداه على 
ذلك دون الضغط عليه. قام الوالد باصطحابه من وإلى التمرين. 
مستخدما هذا الوقت لاتحدث مع طوم عن كرة القدم وعن 
موضوعات عامة أخرى. لم يبدا طوم بحضور جميع صفوفه 
الملدرسيةء حيث إنه كان يتأخر في بعض الأحيان عندما كان يصعب 
فة التهركناكرا . (3 أن والدحة مف جاه غنه اس قاط ف ارقت 


نافشس والدا طوم مع مدير المدرسة الصعوبات التي وأاجههاء 
وتوصل الجميع إلى خطة عمل لمساعدته. تفهم الأساتذة وصوله 
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المتأخر إلى صفوفه ولكتهم أصروا على أن ينجز ما فوته من تمارين 
قام بها زملاوه قبل حضوره. حصل طوح کا التشجيع المستمر من 
أساتدذته ألدين عبرو له بوصوح تاح یا يتوقعونه منه أكاديمياً . 


تحسن طوم بشكل تدريجي» وفي غضون ستة أشهر عاد إلى 
شخصيتةه المعهودة. بات يحضر تمارين كرة القدم بانتظام» وأصبح 
ينام بشكل أفضل. ظهرت بعض توبات الغفضب في المنزل في بعض 
الأحيان ولكتها باتت أقل حدة. تحسن مزاج طوم وأصبح شخصاً 
يستمتع بالموسيقى ويغني بشكل دائم في أثناء استحمامه. 


لم يعد طوم بحاجة إلى أدوية الأعصاب ولكن الطبيب النفسى 
نصحه باستمرار تناولها لستة أشهر إضافية على الأقل ليكون قد 
مر عام قان جذ الغا بد ذلك كان مته خفن غد د الخرت 
بشكل تدريجى في الأشهر الثلاثة التالية ومن ثم التوقف عن 
تناولها نهائياً. 

أحس والدا طوم بالسعادة بعد رؤية التغيرات في حياة ابنهما 
ا ا 
يشعران الآن بأن تجريتهما القاسية مع طوم تجعلهما قادرين على 
مساعدة ابنتهما مهما كان القرار المتعلى بزواجهما. 


الكل امن انتحار وأذى الذات 


ارتفعت نسبة الانتحار بشكل كبير في معظم الدول الفربية 
في العقدين الماضيين» وخصوصا انتحار المراهقين الذكور. بات 
الاتتجار السبب الرئيس لوفاة الذكور (بين 15 و24 سنة) في 
إيرلندة والسبب الثاني في أميركا والمملكة المتحدة. من المؤسف أن 
في إيرلندة عدداً قليلاً من العائلات التي لم يقم أحد أفرادها 
بالانتحار. تبدو بعض حالات الانتحار مغاجئة ولكن في كثير من 
االات درك ا ارون هه ا فى آنه ر وق حح مها 
يقلقهم فضي معظم الأحيان. امثير للاهتمام أن كثيراً من هؤلاء 
المراهقين الذين ينتحرون يكونون عانوا من الاكتثاب قبل انتحارهم 
دون الحصول على علاج أو تشخيص. 

أكثر ما يقلق أهالي المراهقين المصابين بالاكتثاب هو احتمال 


الانتجار. بالرغم من أنهم لا يبوحون بذلك. إلا أن أولياء الأمور 
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انتغلب على اكتثاب المراهقين 
يفكرون دوماً في هذه المسألة ويخشون التحدث عنها كي لا تزدار 
إمكانية حدوته. 
أفكار خاطئة عن الانتحار 

يظن الكثير من الناس أن من يتحدث عن الانتحار لا يقده 
على هده الط لن ا س ها دقان اطق الى هة 
الموضوع مسألة لا يجب تجاهلها. تظهر الأبحاث أن 25/ ممن 
يقومون بالانتحار يكونون قد ذكروا ذلك أمام أحد الأشخاص قبل 
وفاتهم بعدة أشهر. 

هناك فكرة خاطئة أخرى تتمثل بعدم مناقشة الموضوع مع أى 
شخص ذي أفكار انتحاريةء حيث إن ذلك قد يحثه على القيام بذلك. 
في الواقع» يرتاح الأشخاص إلى حد كبير عندما يبوحون بمشاعرهم 
وأفكارهم أماح فرد يفهمهم ويستطيع تقديم الدعم اللازم. 

إضافة إلى ذلك يظن بعضهم أن من سبق وحاول الانتحار 
سيعاود الكرة. تلك فكرة خاطئةء فالمصابون بالاكتتّاب يعتبرون 
الانتحار الوسيلة الوحيدة للتخلص من ألمهم» إلا أنهم لا يفكرون 
بذلك مجدداً بعد تغلبهم على هذا الاكتاب. 


هل من إشارات منذرة؟ 
هناك إشارات تنذر باحتمال اكتتاب المرء ولكن تلك الخاصة 
بالانتحار أل قدا ضا أن الانتحار WEE‏ اف ادر هي 


دلبل للأبوين  --.___.._____.‏ الفصل الثامن 


الفصل الثاني عرض لعوارض الأكتتاب (التقلبات المزاجية» وعدم 
الاكتراث بالمدرسة أو بالعمل أو بالهوايات أو بالأصدقاء؛ وحدة 
الطبع وتغيّر النوم» إلخ). تنذر هذه العوارض بصعوبات يواجهها 
امراهق وهي أمور على الأهالي الالتفات إليها. إلا أنها لا تشير إلى 
احتمال قيامه بالانتحار. 

هناك بعض الإشارات التي تنذر بإمكانية انتحار المراهق. 
الجدير بالذكر أن من لم يقم من المراهقين بمحاولات انتحار سابقة 
هو أكثر من قد يفكرون بذلك أثاء اكتئابهم. إن كان في العائلة أو 
من ضمن الأقارب شخص قد قام بالانتحار قي السابق فإن ذلك 
يزيد من احتمال تفكير المراهق بذلك. من عوارض الانتحار 
التحدث المستمر عن الموت وتوزيع الأغراض الشخصية وتوديع 
العائلة والأصدفاء. 

اللخطوات اللازمة 

على الأهالي ألا يخافوا من التحدث إلى المراهق ومن سؤاله 
إن كان على ما يرام أو إن كان يشعر بالإحباط. عليهم الإصفغاء إليه 
وعدم محاولة إقتاعه بأن ما يقوله خاطى وبأن ما يشعر به غير 
مبرر. إضافة إلى ذلك يجب ألا تتم محاولة تحسين مزاجه. إن 
اعترف بأفكاره الانتحارية. على الآهل أن يتحققوا من مدى جدية 
هذه الأفكار. هل فكر المراهق بطريقة الانتحار؟ تكثر الأفكار 
الانتحارية عند المراهقين ولكنْ القيام بذلك وفقاً لخطط سبق 
لارا ا 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 


إن كان المراهق مصمماً على الانتحار وقد فكر بالمسألة بشكل 
جدى» فمن المهم أن تؤمن له الخدمات التفسية اللازمة. قد يضطر 
ذوو الأمور إلى إدخاله إلى المستشفى. في الحالات الأخرىء» تكون 
الزيارة إلى المعالج النفسى أو الطبيب كافية للحصول على إرشادات 
فاعلة تضمن الحفاظ على أمان المراهق. يشمل ذلك التأكد من 
وجود شخص مسؤول حول المراهق طوال الوفت ليدعمه باستمرار. 
إضافة إلى ذلك من المهم إزالة الحبوب أو آية أغراض خطرة من 
النزل: 

التعامل مع محاولات الانتحار 

الانتحار أمر نادر إلا أنه محاولة شاسعة إلى حد كبير. يقوم 
بهذه المحاولات الذكور والإناث على حدٌ سواء» وهي إشارة واضحة 
بأن المراهق ليس على ما يرام. كثيراً ما تحدث هذه المحاولات بعد 
التعرض للضغط النفسى كشجار مع الوالدين أو مع أحد الأصدقاء 
أو بعد آي حدث آخر يثير الاستياء. في الحالات الطبيعيةء لا تؤدي 
هذه الأحداتث إلى محاولة الانتتحارء ولكن من يقوم بذلك هم 
المراهقون الحساسون الذين يعانون من صعوبات معينة ومستمرة؛ 
لذلك من المهم أن تتم مساعدة المراهقبن الذين قد حاولوا الانتحار. 
أفضل من يستطيع تقديم هذا العون هو الطب النفسي الخاص 
بالأطفال والمراهقين. في هذا القسم من معظم المستشفيات, تتم 
العناية بحاجات الطقل الطبية ويشرف على ذلك معالج أو طبيب 


ت : ا 


قد ينهار الأهالي عندما يحاول أولادهم الانتحار. من الطبيعى 
أن يستاؤوا من الأمر وآن يحزنوا ويخشوا مما كان سيحصل لو 
نجحت المحاولة. كثيراً ما يشعر ذوو الأمور بالذنب حيال عدم 
ملاحظتهم للعوارض» ويترافق ذلك مع إحساس بالغفضب بسبب 
قيام المراهق بعمل أحمق ومدمر للذات. بعد زوال تأثير الصدمة. 
يحاول الأهالي تجاهل ما حصل ونسيانهء فلا يقومون بالتطرق إليه 
مجدداً. إلا أن بعمضهم يتحولون إلى أشخاص يفرطون في حماية 
الأولاد بعد هذه التجربة السيئة. الأسلوب الأفضل هو الاعتدال 
ويشمل ذلك: 


| ۔ مناقتات صربحهة ين المراهق ووالدیه ) ويح صور امعالج 
النفسى قي بعص الأحيان). وور هده الأحاديث ا حول 
احترام مشاعر الشاب أو الشابة والتعبير أيضاً عن أحاسيس 
الأهل. 

2. التفكير بخطة عمل تزيل المشكلات التي أدت إلى محاولة 
الانتحار كالظروف التي تثير توتر المراهق. 

3. التفكير بخطة تعزز التواصل العائلي وتوثق العلاقات بين 
الأفراد. ويشمل ذلك بذل بعض الجهد للقيام بنشاطات عائلية 


سا 


ممنعة . 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 


المستقبل (في اأقسم التالي مزيد من التفقأصيل عن هذا 
الموضوع). 
رع وا ر ای ا ا ار ع ان ج 
الأهل والمراهقين اعتبارها نقطة تحولية أو قرصة للتغيير. من 
حسن الحظ أن المحاولات هذه قد فشلت» ولكن ذلك لا يمنع من 
ضرورة مواجهة المشكلة وإزالة ما ولد هذه الرغبة في الانتحار. 


على تحسين ظروفهم في المنزل وإزالة أي عائق. 


سلوك الراهق بعد محاولة انتحار 
تصعب على الأهل المسائل السلوكية بعد محاولة الانتحار. 
محاولة الانتحار مجدداً. يؤدي ذلك إلى جو من التوتر وإلى عدم 


السيطرة لی زمامح الافة کک المنزل» Gir EEE‏ اللإتماقه 
بالتأديب . 


من المهم عدم تجاهل القوانين ومسائل تهذيب المراهقين» ومن 
الضروري استمرار التفاوض مع الأولاد للتوصل إلى القوانين 
والعواقب الملائمة. إن حصلت محاولة الانتحار بعد شجار معيبن» 
فعلى الأهل مناقشة ذلك مع المراهق. من المهم أن يفهم المراهقون 
أن أهاليهم يستوعبون ما يمرون به من أسى ولكنْ ذلك لا ييرر 
محاولة الانتحار. الهدف الأساسي لذوي الأمور هو مساعدة الأولاد 


دلیل للأبوین ...م الفصل الثامن 
على إيجاد سبل أخرى تعمل على التخفيف من غضبهم واستيائهم 
بعد أي نزاع عاثلي. يحتاج المراهقون الذين قد حاولوا الانتحار إلى 
التشجيع وإلى دعم أهاليهم ولكنهم يعحتاجون أيضاً إلى قوانين 


صارمة تحترم استقلاليتهم. على هؤلاء الشباب تحمل مسؤولية 


أفعالهم» وهذا أمر بالغ الأهمية. 
تجربة تانيا 

تبلغ تاديا الرأبعة عشرة من عمرهاء وقاولت جرعهة مقفرطة 
مع أصدقائها إلى حفلة راقصة ولكن والديها شعرا بأن ستها ما 
زال لا يسمح بهذا النوع من النشاطات. أحست تانيا بالخوف بعد 
تناولها الحبوب وأخبرت أختها بما فعلتهء وتم إطلاع الوالدة على 
ذلك. تم إدخال تانيا إلى المستشفى على الفور وأعطيت أدوية 
مناسبة تدفمها إلى التقي. استمر مكوث تانيا في المستشفى ليلة 
واحدة بقيت فيها تحت المراقبة. 

في اليوم التالي» التقت تانيا مع إحدى أعضاء فريق الخدمات 
ES A BS N AL aN LEAL‏ 


اجتمعت العاملة الاجتماعية مع والدي تانيا اللذين أطلعاها على 
صعوبة التعامل مع ابنتهما في الأشهر القليلة الماضية وعن سهرها 
المستمر خارج المنزل مع أصدقاء لم يوافق الوالدان على العلاقة 
معهم. قالت تانيا: إنّها لم تمد تتحمل الشجار مع والديها وإنّها كانت 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


سا منم س ا د نن سے س ہن 
س س 


تود الابتعاد عن كل ذلك. شعرت بالندم حيال تناول الجرعة المفرطة 


وك من ان هدا الامو سنولد هرا عن اتن عات الافة. 


اقترحت الماملة الاجتماعية على العائلة أن يحضروا مزيداً 


من الجلسات بعد خروج تانيا من المستشفى» على أن تهدف إلى 
تعزيز التواصل بينهم. لم تتحمس تانيا كثيرأً للفكرة ولكنها وافقت 
على مضض. شعر الوالدان بالارتياح حيال قدرتهما على البو 
بمخاوفهم حيال التجاوب مع تانيا وحيال اضطرارهم إلى التحدتث 
معها بشكل صارم في بعض الأحيان. 


خرجت تانيا من المستشفى بعد يومين. استطاع والداها في 
أقتاء مكوتها هناك أن يخططا للطريقة الأفضل للتعامل معها. 
بالرغم من شعورهما بالاستياء والخوف قررا محاولة استيعاب 
الصعوية التي تواجهها تانيا في مرحلة المراهقة» كما صمما على 
بذل الجهد للتواصل معها مستخدمين بعض الأفكار التي أعطتهما 
إياها العاملة الاجتماعية. 


أظهر الوالدان تعاطفاً كبيراً مع ابنتهما وعبّرا لها عن أهمية 
الحفاظ على أمانهاء وأدركا ضرورة التوصل إلى المساومات في 
بعض الأحيان وأهمية تعاملهما مع طلبات تانيا بشكل صارم وجازم 
في آحيان آخرى. 

بعد قلاثة أسابيع» أرادت تانيا الذهاب مع أصدقائها إلى 
حفلة لفريقها الغنائي المفضل. كان لدى والديها بعض التحفظات 
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ديل للأبوين 


. 

۰ 
القصل التا من 
ی کے 

E 


ا قد سمعاه عن هذه الحفلات وما يجري فيها. بما اتا 


a 


تعبيرهما الدائم عن سعادتهما بمجهودهاء وافقا على ذهابها إلى 
الحفلة على أن يقلاها منها عند انتهائها. قالت تانيا إن ذلك 
| سيصيبها بالإحراج» مما دفع الوالدين إلى إعطائها خيارين. إمّا 
القبول بذلك أو عدم حضور الحفلة. عندهاء قررت تانيا الذهاب 
وأقلّها والدها من هناك مع اقفتين من صديقاتها. سمح هذا الأمر 
للوالدين بالتعرف إلى من تمضي تانيا معهم بعضاً من وقتها . 


س مد سے ا اا سر منص م ب مسد مه ل 
سب صند - 


كنت أشعر به. عندما طلب منى أصدقائي تبرير ذلك كنت أشبه 

الأمر بالبطاطا التي نقطعها بعد إخراجها من الفرن لإزالة بعض 
أشعر بأننى أعاقب نفسيء» مما هدا من روعي». 

إيللا (15 عاماً) 

يجرح المراهقون أنفسهم في بعض الأحيان للتخلص من 

بعض الفضب والاستياء. كثيراً ما يتم جرح الرسع أو السناغعد 

بواسطة سكين أو شفرة أو قطعة من الزجاج المكسور آو أي أداة 

حادة. يبرر هؤلاء هذا الأمر بالتعبير عن أنهم يقضلون هذا النوع 
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التغلب على اكتثاب المراهقين 


من الألم الجسدى على الألم النفسي. إضافة إلى ذلك يشدد 
المراهقون على أن ذلك يخفف من استيائهم. قد يصعب على 
اا ا ےک ما يفضب الأهالي عند قيام 
المراهق بذلك. أما المعالجون النفسيون؛ فإنهم يفهمون ذلك بسبب 
العدد الكبير من المرضى الذين يلحقون الأذى بأنفسهم كوسيلة 
للتخلص من الأسى (كقرص النفس أو العض على الجزء الداخلي 
من الخد أو لكم الحائط). إلحاق الأذى بالنفس عادة تنمو مع 
الوقت ويلجاً إليها المراهق للتخلص من المشاعر البغيضة. 

ل2 يعاني جميع المراهقين الذين يقومون بذلك من الاكتئاب. 
وهناك عدد قليل منهم يتأثر بالأفكار الانتحارية. إلا أن الأمر المؤكد 
هو أن هؤلاء الشباب يحتاجون إلى المساعدة. إن لاحظ الأهل بعض 
الجروح على ذراعي المراهق» عليهما أن يسألا عما سبب ذلك. كما 
يجب على ذوي الأمور عدم القبول بالتبريرات غير المنطقية كأن 
الجميع يقوم بذلك أو أن الجرح تم في أثاء لهو المراهق. من المهم 
أن يتم تشجيع المراهق على التحدث عن ذلك وعلى اللجوء إلى 
المساعدة عند الحاجة إلى ذلك. الهدف الأساسي للعلاج هو حث 
المراهق على البوح بأفكاره وأحاسيسه وبما دفعه إلى القيام بهذا 
التصرف. بعد ذلك تصبح الغاية مساعدته على إدراك الوسائل 
الأخرى للتخلص من المشاعر البغيضة (كالتحدث عنها إلى الآخرين 
أو كالقيام بنشاطات أخرى تؤدي إلى نسيان الاستياء). يسعى 


دليل للأبوين د الفصل الثامن 


العالجون إلى مساعدة المراهق على التوفف عن إلحاق الأذى 


الانتحاروالكحول 


لا يتسبب الكحول بالانتحارء ولكن المراهقين الملضطريين الذين 
يحتسون الكثير من الكحول معرضون لذلك بشكل أكبر. حوالي ربع 
المراهقين الذين يقومون بالانتحار هم أشخاص قي دمهم نسبة 
عالية من الكحول. ما من دليل يشير إلى أن الكحول يؤثر على 
الدماغ بطريقة تؤدي إلى التصرفات المتهورة أو المؤذية للنفس. 

يحتسي الكثير من المراهقين الكحول لمجرد الوصول إلى حالة 
من السكر. إن حصل ذلك مع المراهقين المصابين بالاكتئاب. فإنه 
قد يؤدى إلى إلحاقهم الأذى بأنفسهم. يزيد من الاكتئاب سوءاً؛ 
لذلك فإن المراهق الذي يحتسي الكحول بشكل مفرط بحاجة ماسة 
إلى المساعدة والإرشاد . 
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عل امن المشكلات الشائعة 


يختلف الاكتئاب بين مراهق وآخر ولكنه يؤثر على جميع 
نواحي حياتهم إلى حد كبير. يعرض هذا الفصل بعض المشكلات 
الشائعة التي يواجهها أهالي المراهقين المصابين بالاكتقاب. 

الاكتئاب والمدرسة 

ع اا و و و ا E‏ 
من الصعوية ومن عدم الرغبة في حضور الصفوف. يعاني هؤلاء 
من القلق النابع من اكتئابهم» ويظهر ذلك من خلال عدم قدرتهم 
على النهوض في الصباح. يتمثل ذلك بعدة عوارض صباحية نذكر 
منها الإعياء وألم المعدة والوهن والتعب المستمر. إن ذهبوا إلى 
المدرسة وشرعوا بحضرور المحاضرات» فإن هذه العوارض تزول. 
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ليست هذه العوارض وهمية بل حقيقية للغاية. يفتد الخوف من 
الذهاب إلى المدرسة عند بعض الأطفال. ويصعب عليهم تفسير ما 
يخالجهم من دعر. 

يحتاج بعض المرأهقين المصابين بالاكتئاب إلى الابتعاد عن 
الجو الأكاديمي لبعض الوقت. ولكن الهدف الأساسي هو إعادتهم 
إلى مقاعد الدراسة في أقرب وقت ممكن. يصبح ذلك ممكناً من 
خلال دوام جزئثي» ولكن ذلك يخيف بعض الأولاد إذ إنهم يخشون 
أعتبارهم مختلفين. يحتاجون إلى بعض التشجيع وقد يضطر أحد 
الوالدين إلى مرافقة المراهق إلى صفوفه في بادئ الأمر. إن طال 
غياب المراهق عن مقاعد الدراسة»ء فإن ذلك يؤدي إلى مشكلات 
أخرى» فالخوف يزداد مع الوقت. إضافة إلى ذلك يصبح من 
الصعب استيعاب الدروس التي تغدو أكثر صعوبة مع الوقت. كما 
يتسبب الغياب بابتعاد المراهق عن الجو المدرسي وعن زملائهء 
فتصعب عليه العودة والاختلاط بهم من جديد. 

يحضر بعض المراهقين المكتثبين صفوفهم ولكن أداءهم 
الأكاديمي يتدهور بسبب عدم قدرتهم على التركيز وتنظيم شؤونهم 
المدرسية. إن كان المراهق شخصا يشدد على الكمال. فإنه قد 
يمضي الكثير من الوقت وهو يقوم بفروضه المنزلية؛ ولا يشعر 
بالرضی حیال ما آنجزه منها. أما إن کان شخصاً مستهتراًء فإِنّه لن 
يكترث بأي من الواجبات المدرسية. يؤدي ذلك إلى تفاقم المشكلات 


الأكاديمية وإلى ازدياد عدم الرغبة في حضور الصفوف. 


دليل للأبوين _. ......... الفصل التاسع 


على الأهالي إطلاع المعلمة المسؤولة عن صف المراهق أو 
المدرسة وضع الطالب وتقدم له الدعم والاستشاءات. 


الاكتناب والامتحانات 

إن الامتحانات المدرسية وخصوصا الرسمية منها ترفع التوتر 
عند الطلآب. بالرغم من ذلك ليست هناك براهين تشير إلى أن 
هذه الامتحانات تؤدي إلى الاكتئاب أو إلى الأفعال الانتحارية. لا 
تزداد نسبة الانتحار عند المراهقين مع اقتراب موعد الامتحانات أو 

ان اك و ا وو ا وان ن اا گات 
النفسية التي تجعل من فترة الامتحانات وقتاً عصيباً يزداد اكتثابهم 
فيه. أكثر من يتأثر بذلك هم من لا يتمتعون باحترام الذات أو التقة 
بالنفس» إضافة إلى هؤلاء هم شديدو القلق والمحبون للكمال. كما 
ات ع ا فن ادبن ف ون انمه فقا 
لأدائهم الأكاديمي وهؤلاء الذين لا يتمتعون بوجود الأصدقاء أو 
الهوايات في حياتهم. بسيب هذا النقص,؛» لا تكون هناك وسائل 
ترفيه تخفف من التوتر والضغط النفسي في هذه المدة. 

كثيراً ما يتساءل الأهالي حيال الفرق بين التوتر العادي الذي 
تتسبب به الامتحانات من جهة والاكتئاب من جهة آخرى. من 
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العوارض التي تظهر في فترة الامتحانات: التقلب المزاجي وحدة 
الطبع والعادات العدائية الغريبة والانعزال الكلي. أما العوارض التي 
لا علاقة لها بهذه الفترة فمنها: القلق المزمن والأرق والشعور 
بالضعف والياأس وآی نوع من التصرفات الهادفة إلى إلحاق الأذى 
بالنفس. في الفصل الثاني معلومات تساعد الأهالي على الالتفات 
إلى عوارض الاكتاب عند المراهقين . 

إن كان المراهق يعاني من الأكتئاب وعلى مقرية من امتحان 
مهم فمن الضروري التفكير بالمسألة ملياً. يجب الالتفات إلى ذلك 
واتخاذ القرار. أي: إما الدراسة والقيام بالامتحان أو تأجيله لسنة 
وأحدة. ذلك أف ضروري لأن الاكتثاب يحول دون القدرة على 
التركيز ي أو على الامتحان. في بعض الأحيانء يرغب المراهق 
المصاب بالاكتئاب في القيام بالامتحان والتخلص من المسألة. من 
المهم في هذه الحالة تقديم الدعم اللازم» ويستطيع المراهق أن يقوم 
به مجدداً إن لم يتكلل ذلك بالنجاح من المرة الأولى. 


عدم لجوء المراهق إلى المساعدة 


گھا دذگر الفصل الخامس. فالحاجة إلى العلاج النفسي < 
تشمل جميع المراهقين المصابين بالاكتئاب. عند تأثير الحالة على 
الوضح الصحي للمراهقء تصبح الرعاية النفسية مهمة (عند 
الإفضراط في تناول الطعام أو الانعزال الكلي أو التأثر بالأوهام 
والتخيلات). 


دليل للأبوين الفصل التاسع 


في الفصل الخامس شرح لبعض الأساليب التي يمكن اتباعها 
لإقناع المراهق على اللجوء إلى المساعدة. يوافق معظم المراهقين 
على ذلك ولكن هناك بعض الذين يرفقضون ذلك. ما يدفعهم إلى 
عدم الترحيب بالفكرة هو الخوف والأفكار السلبية المرتبطة 
بالاكتئاب. يعتمد الأمر على مدى خطورة الحالةء فإن كانت حياة 
المراهق مليئة بالانعزال أو الأفكار الانتحارية أو الأوهام» فإن 
املساعدة تغدو ضرورية إلى أبعد الحدود. عندهاء يكون على 
الأهالي مناقشة الحالة مع الطبيب العام الذي يرشدهم بدوره إلى 
أفضل مركز للرعاية النفسية في محيطهم. يتم تحديد موعد 
ويصبح الأسلوب المقترح عندها مزيجا من مجهدد الوالدين 
والمختصبن. بوسع الأهل أو أحد الأقارب التعبير للمراهق عن 
الخاوف التى تراودهم حيال وضعه وإطلاعه على الموعد الذي قد 
تحدد. من المهم أن يتم شرح المسألة للمراهق ليفهم ما سيجري في 
أا هذ القاكة وهن سدرافقة الها غالا ما ل ترفن الراهقون 
هذا النوع من الأساليب الهادئة والصارمة التي تشير إلى درجة 
عالية من الاهتمام. قد يكون تنفيذ ذلك آمراً صعباً ومضنياًء ولكن 
العالة تغل من داك مسالة روونة حى الفاغ 

إن لم يكن هذا الأسلوب فاعلاًء يستطيع الأهل مناقشة ذلك 
مع المركز المختص. في هذه المراأكز طاقم من الملمرضين مهمتهم 
القيام بزيارات منزلية يعملون خلالها على التواصل مع المراهقين 
الدين لا يودون زيارة المركز. 
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لا يتم إجبار المراهق على دخول مستشفى الأمراض النفسية 
إن لم تكن الحالة خطرة للغاية وتؤّثر على المريض نفسه وعلى من 
حوله أيضاً. في قليل من الأحيان. يكون دخول المستشفى إلزامياً 
للحؤول دون إلحاق الأذى بالنفس أو بأحد أفراد العائلة ولتجنب 
الات فة من الوفاة. حتاف الفير المخد للدخول الالزامي 
إلى المستشفى ولحيثيات ذلك من بلد إلى آخرء ومن المستحسن 
مناقشة ذلك مع الطبيب العام ومع طاقم المركز النفسى. 


اضطرابات النوم 
تكثر هذه الاضطرابات عند المراهقين» فيصعب عليهم النوم 
أو يستيقظون بشكل متكرر في أثناء الليل. كثيراً ما يحدث ذلك 
عندما يقتقد المراهق إلى روتين يومي محدد. عندهاء ينام حتى 
وقت متأخر من بعد الظهر ولا يخلد إلى الفراش قبل ساعات 
الصباح الأولى. 


بوسع الأهل تشجيح المراهقين على أن يكون لديهم موعد 
محدد للنوم وسلسلة من الخطوات التي يستطيعون القيام بها قبل 
الخلود إلى القراش. على سبيل المثالء يستطيع المراهق أن يحتسي 
رابا ستاخا وبع الطف ام ومن فم الست مام والخلود إلى 
الفراش. على المراهق أن يقوم بذلك في موعد نوم أفراد العائلة 
الآخرينء على أن يقوم بالقراءة أو الاستماع إلى الموسيقى الهادئة 


دليل للأبوين ______..———.-.. الفصل التاسع 


إلى أن ينام. يواجه معظم المراهقين صعوية في اتباع هذه 
الخطذات:ولكن المسالة ففق مخاولة قيا : 

بسبب اضطرار المراهق إلى النهوض صباحا للذهاب إلى 
المدرسة أو العمل فإِنّه لا يستطيع البقاء مستيقظاً طوال الليل على 
أن ينام في أثناء النهار. لكن ذلك لا يحول دون اضطرابات النوم 
عند هؤلاء المراهقين» وهي ا طبیعی من الاکتتاب. تساعد بعض 
أدوية الأعصاب على النوم ولكن بعضها يزيد الاضطراب سوءاً. من 
الممستحسن مناقشة المسألة مع الطبيب المشرف على حالة المراهق. 
يتردد معظم الأطباء قي وصف الأدوية المنومة للمراهقين. ولكن 
ذلك يتم فى الحالات المستعصية ولمدة لا تتجاوز الشهر. 


الغضب والعنف أكثر العوارض شيوعاً ووضوحاً عند المراهقين 
الاو کات را ها کن ال ا ورد عا طا 
يود المراهق تنفيذه. للتخفيف من الغضب والعنف» على الأهالي أن 
يهدئوا أنفسهم واللجوء إلى الأساليب التي عرضها الفصل السابع. 
أمّا الأفعال العنيفة» فهي تشمل إلحاق الضرر بالأثاث أو كسر 
النوافذ أو تخريب بعض الأغراض المنزلية. يجب عدم السماح بهذه 
التصرفات وإن كان المراهق مصاباً بالاكتئاب. إن قام بأي من هذه 
الأفعال. عليه أن يصلح ما ألحق به الضرر وإن كان ذلك يحتاج إلى 
مبلغ كبير من المال لا يملكه المراهق حالياً. 
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من النادر أن يمارس الشباب العنف الجسدي مع أحد أفراد 
الائ ولك ذلك ممكر تخضل دلف ها بكرن الراه ى قى ها 
من الاضطرابات السلوكية طوال ستوات عدة قبل إصايبته 
بالاكتئاب» وقد يضطر الأهالي إلى الاتصال بالشرطة ورفع دعوى 
عندما يكون العنف نها إن هذه الأفقعال لا ا وان کان 
اراھ ا ا 

الاكتئاب والتنمر 

يرتبط التنمر بالاكتئاب. فالعديد من المراهقين يعبرون عن أن 
الختلفة عن الآخرين في المدرسة ونتيجة لانعزالهم ولعدم وجود 

يتعرض المراهقون عادة إلى المضايقة النفسية ويصعب عليهم 
شرحها. على سبيل المثال» قد يتم عزلهم عن النشاطات التي 
يسمونه مجنوناً. هذه أمور يتعرض لها بعض المراهقين بشكل يومي. 

«تعرضت لكثير من التتمر. لا أدري كيف استطعت تحمل ذلك. 
في بعض الأحيان» لم أستطع العيش مع هذا التنمّر» خصوصاً أننى 
ألشعور بشكل مفىتمر آدی إت عدم احترامی لداتي». 


. لوك (14 عاماً) 


ډدلیل للأبوين جج و ج ج حي الول التاسع 


إن كان الأهل يشعرون بأن هناك احتمالاً لتعرض المراهقين 
للتتمر» يستطيعون محاولة التحدث معهم عن ذلك محاولين إيجاد 
الاستراتيجيات التي يجب اتباعها للتخلص من هذه المسألة. يصعب 
على بعض المراهقين الأكبر سنا الاعتراف بتعرضهم للتنمّر حتى 
عند معاناتهم من ذلك. ما يؤدي إلى هذه الصعوية مزيج من الشعور 
بالعار والذنب إضافة إلى الخوف من أن يزداد الوضع سوءاً عند 
منافشته. من المهم استيعاب هذه الأحاسيس والمخاوف التي تراود 
رافق 


إن أحس الأهالي بأن التتمر يحدث في المدرسة» عليهم 
الوه ا اا ا عا و 
ملاحظة التنمّر في بعض الأحيان خصوصاً عندما يتمحور حول 
عزل المراهق وتسميته بعبارات» وصفات مؤذية. فقي معظم المدارس 
قوانين خاصة بالتنمر وتؤمن للأهالي معلومات مفيدة خاصة 
بمساعدة المراهق عند تعرضه لذلك. ا الأفكار التي 
تقترحها المدارس تأخذ المراهق وحاجاته بعين الاعتبار» وفي معظم 
الأحيان لا يتم ذكر هوية الطالب إن كان هذا ما يريده. 
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(للباحثین: کارول فيتزباتريك» جون شاري» سوزان غیرانء 
کاترین آوهانلون) 


ما الذي يساعد المراهقين على التخلص من الاكتئاب؟ تذكر 
الأبحاث عدداً من العوامل التي ترفع من احتمال إصابة المراهق 
بالاكتئاب. إلا ننا لا نعرف الكثير عما قد يساعدهم على التخلص 
من هذا الاكتثاب. من المعروف أن معظم المراهقين يشفون من هذه 
الحالة ولكن هناك بعض الذين فد يتعرضون إلى مزيد من 
التعقيدات لاحقاً في حياتهم (يرجى الرجوع إلى الفصل الأول لمزيد 
من التفاصيل حيال ذلك). هناك كثير من أساليب العلاج الفاعلة 
التي تساعد على التخلص من الاكتئاب غير المزمن. إضافة إلى 
ذلك إن تتاول أدوية الأعصاب مع حضور جلسات العلاج يودي إلى 
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ا را ا 
المعلومات» لكن القليل منها يذكر آراء المراهقين حيال تجربتهم 
وتأثيرها عليهم وكيفية التخلص من الاكتئاب. يتم العمل على هذا 
النوع من البحوث في O E EE E RT EE E‏ 
اکن وا ارک ووو لی ال 


الأبحاث في دابلين 

تم إنهاء هذه الأبحاث مؤخراًء وهي نتاج لتعاون بين كلية 
دابلين الجامعية وفسم علم النفس في مستشفى ماتير. كان الهدف 
الأساسي لهذه الدراسة التوصل إلى آراء المراهقين الذين تم 
شفاؤهم من الاأكتئاب. شملت هذه الأبحاث مقابلات دقيةقة 
ومفصلة مع مجموعتين من المراهقبن. كانت إحداهما قد لجأت 
إلى متف فن د انلس للمخالجة: آمها ا لاجمو عة التاية فكانت خة 
عانت من الاكتئاب أيضاً ولكن دون حضور أي جلسات علاجية. 
تراوح عمر المراهقين بين الثالثة عشرة والسادسة عشرة من العمر 
وکانؤا خميعا قد شقوا من الأككاب قل بد الدراسة :واف هرلا 
المراهقون على الاشتراك في هذه الأبحاث إضافة إلى أهاليهم. تم 
إطلاع هؤلاء على أن المعلومات ستبقى سرية أي دون ذكر للأسماء 
وأنها ستستخدم للتوصل إلى برنامج علاج للمراهقين المصابين 
بالاکتئاب. 


دليل للأبوين ____.__ الفصل العاشر 

أشرفت على المقابلات الشخصية كاترين أوهانلون وهي مجازة 
ت علم النقفس. إلا أذَها لم تكن إحدى أعضاء الفريق العلاجي. أدى 
ذلك إلى شعور المراهقين بالراحة في أثناء اطلاعها على حسنات 
وسيئات العلاج الذي تلقوه. هدفت الأسئلة إلى معرفة كل ما لدى 
الزاهقاق من آراء فال اة وامت رقت اة هة راخت 
بين ال 45 دقيقة والساعتين ارتا تم تسجيل هذه المقابلات 
واستخرجت المعلومات من الشرائط بعد انتهائها وتم تحليلها بشكل 
دق 

لم يتم استخدام كلمة «اأكتئثاب» عند التحدت إلى هولاء 
المراهقين؛ ولذلك فإتهم لم يطلقوا على حالتهم هذا الاسم. عوضاً 
عن ذلك اعتبرت الحالة مجرد وقت عصيب غلب عليه الحزن 
والصعوبات. 

صممت الأسئلة بطريقة شجعت المراهقين على البوح بآرائهم. 
تمحور معظمها حول مناقشة شعورهم في فترة الاكتئاب وارائهم 
حيال مسببات ذلك وحيال ما ساعدهم على التغلب على هذه 
الحالة. 

بلغ عدد المراهقين المشاركين الواحد والعشرين (11 شاباً و10 
شابات)» وكان نصف هذا العدد مؤلفاً ممن تلقوا العلاج فى 
الستشفى. كان أصغر مشارك في الثالثة عشرة من عمره بينما 


تراوح عمر اليافين بين الرابعة عشرة والسادسة عشرة من العمر. 
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التغلب على اكثتئاب المراهقين 


آكثر الأمور المتيرة للاهتمام والخاصة بهذه الدراسة هو الحماس 
الذي أظهره المراهقون المشاركون. سر هؤلاء باعتبارهم خبراء في 
هذه المقابلات وتحدثوا بشكل مفصل عن تجاريهم» خصوصا أنهم 
كانوا يعرفون أن معلوماتهم ستساعد غيرهم من المراهقين. 
المشاعرالمرتبطهة بالاكتئاب 


كان شرح هؤلاء المراهقين مفصلاء واستخدموا كلمات معبرة 
تفسر مشاعرهم (حزين؛ وحيد» مرتبك» غاضب). إلا أن الثلث 
فحسب استعمل كلمة «مكتئب». في الفصل الأول بعضٌ مما قاله 
هؤلاء الشباب» وفي القسم التالي مزيد منها. غلب على المراهقين 
شعور بالانعزال (بسبب رفض الآخرين لهم أو نزاعاتهم معهم) 
إضافة إلى الإحساس باليأس وعدم القدرة على تحسين الوضع. 
ذكر نصف المشاركين تفكيرهم بالانتحار وأكد ريبعهم أنهم حاولوا 
دذلكف. 

عدم الشقه بالنضس 

«يغلب على المرء شعور بالحزن وبفقد الثقة بنفسه. لا 
يتحدث مع الآخرين كمن هم في عمره ولا يستمتع بأي نشاط 
يقوم به. يتوقف عن الشعور بالحماس حيال أي من الأمور 
التي كانت تثیر اهتمامه في السايق». 


دایفید (15 عاماً). 


دليل للأبوين الفصل العاشر 
عدم الاكتراث 
الم أستطع النهوض في الصباح ولم أعد مهتماً بأي شيء. 
غلب علي شعور بعدم الاكتراث. 
. لوك (14 عاماً). 
o E‏ 


«يصيح المرء سريع الاستياء وتؤتر عليه أسخضف الأمور 
کشحار بسیط مع أ حد الأصدقاء». 


دايقيد (15 عاماً). 
الغضب 
«كان يشتد غضبي في بعض الأحيان مما أدى إلى 
تشاجري مع الناس وان لم يقوموا بأي شيء مسيء لي.. 
. غاري (14 عاماً) 
«استمر تعكر مراجي دون أي سبب» وکنت أصرخ في وجه 
والدي دون مبرر. إن طلبت منى والدتى أن أقوم بشيء ماء كنت 


أغضب وأبدأ بالصراخ. لم أكن أقصد ذلك ولكنني كنت أقوم به 


ق جح) . 


. بیكي (14 عاماً) 
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التفلب على اكتثاب المراهقين 
التركير 
«لم أستطع التركيز على أي شيءَِ وکتر سهوي. لم کن 


أعلم بما يدور في بالي» وكأنني كنت أعيش في عالم خاص بي. 
تدهور أدائي الأكاديمي» واستاء أساتذتي من عدم إنجازي 
للقروض والواجبات». 

۔ شيل (15 عاماً) 

«بعد وقاة دی توقفت عن بذل أي حهد آکادیمی. لم 

أدرس ولم أكترث حيال فروضى المدرسية. لم أعتبر ذلك أمرا 
ها 

. مارتين (15 عاماً) 

المحازفة 

«لم يكن الموت يخيفنى على الإطلاق. كنت أجازف دون 

الاكتراث بالحفاظ على درجة كافية من الأمان تحميني من 
الموت». 

۔ داأیفید )16 عاماً( 

الأفكارالانتحارية 

«عتد الاکتئاب» يظن الرء بأن الوصع سیتحسن عند مونه. 

يقتنع بأن عائلته ستكون بحال أفضل ويأن جميع من في 

المدرسة سبرتاحون من وجوده معهم؛ لذلك» بعد المكتتب أن 


دليل للأبوين __._._ ..  _._‏ الفصل العاشر 
الانتحارسيفيد الجميع» ويفكر بذلك يسبب الكراهية 
الشديدة للذات». 
. شون (15 عاماً) 
« گنت أفكر بالانتحار إلى حد کییر. عندما اکتشف والدی 
اكتنابى» كان الانتحارأول ما خشياه. إلا أتهما لم يشعرا 
بالجرأة الكافية لسؤالى عن ذلك إلا بعد ذلك بوقت طويل. 
أعتقد أتني من أطلعتهما على ذئك» أي لم أنتظر حتى يناقشا 
الموضوع معى. كل ما قاما به هو تحذيري من ذلك وطلب 
اللجوء إليهما عند تفكيري بذلك. أعتقد أن ذلك هو ما حال 
دون قيامى بالانتحار وأن عائلتي هي الدافع الأساسي الذي 
جعلني آبوح بمشاعري». 


. جاك (15 عاماً) 
الكحول 


«كنت أحتسي كمية كبيرة من الكحول» مما جعلني آرتاح. 
آدى الكحول إلى عدم تأثري بآی حدث وقع من حولى. لم أنتبه 
إلى أي شىء في محيطي بسبب تأثير الكحول.. 


. مارتىن (15 عاماً) 
المخدرات 


«لم آشعر بالارتياح والاسترخاء إلا عند تدخين الحشيش. 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
أدى ذلك إلى ازدياد اعتمادي على هذه المادة. من السهل 
الإدمان عليها». 
براين (16 عاماً) 
مسببات الاکتئاب 


ذكر ثلث المراهقين المشاركين في الدراسة الصعوبات العائلية 
كأحد أسباب اكتئابهم. أكثر ما تم التطرق إليه هي المشاجرات بين 
الوالد ين :ميا (كاكة إلى انقخاليها: 

«كنت فى الرايعة من عمري عند انفصال والدي. منذ ذلك 
الوقت» تغخيرت الأحوال. عند انفصالهما كنت صغيرا ولم 
أستوعب ما حصل. ولكتهما ما زالا يتشاجران. إنهما 
منفصلان ولكنهما يتعاركان باستمرار. ا يتحدثان مع 
بعضهما إلا عند الضرورة وما زالا يتشاجران. أعتقد أنني 


بدأت أعتاد على ذلک». غاري (14 عاماً) 


«لم أكن مصابة بالاكتناب هند انفصال والدي. كنت 
حزينة وكان لانفصالهما تأثير كبير على حياتي» ولكن ذلك لم 
تخل إتى خد الاف تاب تعد تة من ذلك نذات الأ حط 
التخيرات في شخصيتي وحياتي. بت حزينة بشكل مستمر 
ويدآت أواجه كثيرا من الصعوبات فى المدرسة. لم أستطع 
التحدث إلى الآخرين وفقدت ثقتى بنفسي». 


. سو (15 عاما) 


دليل للأبوين -_._..___ الفصل العاشر 


كنت أعود إلى المنزل بعد يومي المدرسي وأراهما يتشاجران. 
كنت آمل بأن أكون أنا موضوع الشجار. كان ذلك أفضل من 
سماعهما يتعاركان حيال إدمان والدتي على الكحول. كنت أظن 
بأن تشاجرهما حيالي لن يؤدي إلى انفصالهماء. 


براین (0 1 عاماً) 


كر ف اا اکن اله ر كاج سات اا و 
شددوا على أن هذا التنمر حدث لوقت طويل ومن قبل الزملاء. لم 
يطلعوا أحد عن تعرضهم إلى ذلك إلى أن وقعت أزمة أكثر تعقيداً 
کک کے ا 

ركان زملائي يقترضون بعضا من آغراضي دون أن يعيدوها 
لي. كنت أجلس بمضردي في الملعب ولم يسمح لي أحد 
بالمشاركة في أي نشاط. کانوا یسخرون من کل ما يتعلق بي من 
صفات» وكان ذلك يمنتهى السخافة. كانوا شديدي القسوة 
ولكتني منعت نفسي عن التفكير بالمسألة. لم أتعرض إلى أي 
نوع من العنف ولكن التعليقات التي تفوهوا بها يوميا كانت 
أسواً من العنف». 

.بول [13 عاماً) 

«کان اکتئابي شديدا إلى حد أدى إلى إصابتي بالمرض 

وإدخالي إلى المستشفى. ولكتهم لم يقوموا بأي فحص طبي بل 
أرسلوا طستا تفا إكتشفا اة نهن 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
لم يذكر ريع المراهقين أي سبب معين أدى إلى اكتثابهم. 
التعلب علی الاكتتاب 


أكثر ما تم ذكره كعامل مساعد على التخلص من الاكتئاب هو 
البوح بالمشاعر والأفكار إلى الآخرين. تطرق ثلاثة أرباع المراهقين 
الشاركين في الدراسة إلى هذه المسألة. أول الأشخاص الذين لجا 
إليهم هؤلاء المراهقون هم الأهل بشكل عام والأمهات بشكل خاص. 
تم ذكر الآباء والأخوة الأكبر سناً إضافة إلى الأصدقاء» ولكن 
المراهقين لجؤوا إلى هؤلاء بعد التحدت إلى أولياء الأمور. 
«أكثر ما ساعدني على التخلص من الاكتئاب هو التحدث 
إلى والدتي. إطلاع شخص ما على حالتي وملاحظة اهتمامه 
بما أقوله كانا أمرين شديدي الأهمية؛ لذلك» أعتقد أن البو 
بمشاعري وأفكاري كان مفيدا للغاية عوضا عن كتمانهاء. 
ایت (15 عاماً) 


«شعرت بالارتياح عند التحدث عن أحاسيسي» ولجأت إلى 
والدتي للبوح بذلك. ساعدني ذلك إلى حد كبير لأنني لم أكتم 
ما في داخلي من مشاعر وأفكار. قالت لي والدتي: إنها ليست 
طبيبة وإنها غير قادرة على جعلي أتحسنء» ولكن التحدث إليها 
آدی إلى شعوري بالارتیاح». 


مارك (14 عاماً) 


دليل للأبوين  ...‏ الفصل العاشر 
«لطا لا حصلت على دعم عائلتی. کانوا مذهلین وعبروا عن 
استعدادهم الدائم للإصغاء إلى دون شعورهم بالانزعاج. 
بالرغم من أنني كنت متضايقا في المدرسة, إلا أن إدراكى بأن 
عودتي إلى المنزل قردنه جعلتي آرتاح». 
.دون (16 عاماً) 
للتخلص من الاكتثاب. كالذهاب في نزهة أو الاستماع إلى 
الموسيقى. إضافة إلى ذلك ذكر بعضهم نشاطات خلاقة کالرسم أو 
كتابة الشعر أو ابتکار شی»ء ما. 
«تساعد الgوسىقى‏ علی التعبير عن المشاعر». 
مختلفة من الأغانى وفقا ما خالجني من شعور. 
. مارك (14 عاماً) 
«ساعدني الرسم على الاأسترخاء وسمح لى بالتعبيرعن 
نفسى عوضا عن التصرف بعنف وتخريب المكان. كنت أستمتع 
بذلك وأشعر بالفخر بما أرسمه». 
دایفید (16 عاماً) 


«کنت آتنزه مع آصدقائی. كنت آحاول القيام بشىء 
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التغلب على اكتناب المراهقين 


ما عوضا عن محرد الحلوس دون آي حركکه. ساعدني دلك علی 
التخلص من الأفكار السلبية». 
فيكي (14 عاماً) 
كر تفقن اراهن الاعت ماد على النفن كاخدى السشيل 
المساعدة. شمل ذلك محاولة حل المساثل والقيام بنشاطات صعبة. 
شعوري بالامتعاض. لم أكن أحب المدرسة ولكنني كنت أعلم أن 
التخلف عن ذللك». 
مارك (14 عاماً) 
«كنت أجلس بمفردي وأفكر بالمسألة. أعتقد أن ذلك هو 
أكثر ما ساعدني على التخلص من مشكلتي». 
شيلي (15 عاماً) 
وجد مراهقان وساتل علاج أخرى ومنها الوخز بالإبر. 
«على المرء أن يجرب الوخز بالإبر ليفهم تأثيرها على 
الإنسان. هناك مناطق معينة فى جسم الإنسان يتم وخزها 
للتخلص من التوتر أو حتى من الأمراض. يشعر المرء بتحسن 
كبير بعد هذه الجلسات بالرغم من الانزعاج الذي يحس به فى 
بادئ الأمر». 


. کین (14 عاماً) 


دليل للأبوين  .__.‏ الفصل العاشر 

لجا 15 من المراهقبن المشاركين ال 21 إلى جلسات علاح 
دشسي . عبر معظمهم ع التأثير الإيجابي لهذه الجلسات ورعن 
استفادتهم منها. 

«من خلال هده الحجلسات» حصلت على شخص أتحدت 
اليه وأستمد الدعم ويعض الأفكار منه. سمح لى ذلك بالبوح 
بمشاعري وأحاسيسي». 

«كانت المعحالجة رائعة ومتجاوية. شعرت بقدرة هائلة على 
إطلاعها على كل ما يخالجنى من مشاعرء. 

كياران (15 عاماأً) 

«أمنت لى الجلسات شخصا أثق به وأحدثه عن مختلف 
الأمورء حتى تلك التى قد بعتبرها الآخرون مسائل تافهة». 

عر قان من ارا هن حن تياك فة ليذم السات 
العلاحية. 

«كتت أذهب إلى عيادة المعالج مرتين فى الأسبوع» وكنت 
أعتبر ذللكف واجبا مضنيا. كل ما كنت أرغب فيه هو الاسترخاء 


فى عطلة نهاية الأسبوع والاستمتاع بوقتي مع الأصدقاء. لم 
أكن أود أن أهدر هذه العطلة بالذهاب إلى عيادة تبدو غير 
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التغلب على اكتئاب المراهقين 
مثيرة للاهتمام فى حين أن الهدف متها هو جعل الأولاد 
يشعرون بالارتياح. كنت أنتظر هناك لمدة نصف ساعة ومن ثم 
أدخل وأتكلم لمدة ساعة تقريبا. كنت أخرح من هناك والتعب 
يتملكني بسبب اضطراري إلى النهوض باكرا وعدم القيام 
بنشاط ممتع والحصول على وصفة من الأدوية. بالرغم من 
ذلك كانت الجلسات مفيدة في بعض الأحيان» ولكنني كنت 
أعتبرها دوماً عائقاً وعملاً مضتيا». 
دایفید (16 عاماً) 
«التحدث إلى الآخرين كان أمرا غير ممتع. لم أكن أستمتع 
بالبوح بمشاعري التي لم أكن أرغب فى مناقشتها. فكل ما كنت 
أود القيام به هو نسيان هذه الأحاسيس والأفكار والمضي في 
حياتي بشكل طبيعي. ولكنني آتساءل إن ساعدتنی RV.‏ 
الجلسات في الواقع». 
بیل (15 عاماً) 
انتقد مراهقان من المجموعة الجلسات العلاجية التى 
حضروها . 
«لم حب المعالج النفسى الذي خاطنی فش تملا گلمات 
طفولية بالرغم من أننى كنت فى السابعة من عمري. أعلم أن 
ما أقوله یجعلني أبدو ناکرا للجمیل ولکننی كنت فتى ذكيا ولم 
اکن آرغب في أن یعاملنی الآخرون وکاننی طفل». 


إيدي (14 عاماً) 


دليل للأبوين .- ... الفصل العاشر 
في سجن» وجعلني المعالجون أحس وكأنهم لا يصدقون ما 
أكولةن 


جايسون (15 عاماً) 
واعتبر ستة منهم أن ذلك كان مفيداً للغاية. 
«لم كن آرفب فى تتاولها في بادئ الأمر لأنني شعرت 
بغرابة فى المسألة. لكتنى كنت أعلم أنها ستفيدني بعض 
الشيء وأنها تؤثر على المرء بطريقة تدريجية. بعد بضعة 
أسابيع؛ شعرت بتحسن وعدت إلى طبيعتی النشيطه». 
. بول (14 عاماً) 
«أعتقد أن الدواء الذي تناولته ساعدنى على عدم الشعور 
بالقلق. لم أطلع أحدا على تناولى هذه الحبوب لأنني كنت 
أخشى أن يعتيروتي محتونهة. 
نيسا (14 عاماً) 
«ساعدتنى الحبوب بشكل هائل. من الغريب كيف أن الدواء 
قد يساعد المرء على تغيير أفكاره. لريّما كان تأثيرها نفسيا 
ت کحخسبس) . 


جون (15 عاماً) 
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اتتغلب على اكتثاب المراهقين 
أفتتر اقان ن اراهن أن لهذة الأدونة شات وإتخاات 
فى الوفت نفسه. 
«لم ألاحظ آي تحسن بعد تناولى الأدوية» ولكن والدي كانا 
معى في أثناء زيارة الطبيب وعبرا له عن التحسن الذي بدا 
جلا لهما. قال إننى بت أكثر تشاطا وحيوفة.ء. 
بيتر (15 عاماً) 
«يعد تناو الأدوية لعديد من الأسابيع يبشعر المرء بنشاط 
أکبں وهذا ما يعبر عنه من حوله. لم أكن أرغب فى التخلص 
من حزتي... لا أعرف... كنت أفكر ملياً بذلك مما کان قد يؤدى 
. فرانك (16 عاماً) 
انتقدت إحدى المراهقات هذه الأدوية بشدة ورفضت تناولها. 
«أرفض فكرة تناول الدواء للتخلص من يعض الأحاسيس. 
على المرء أن يساعد نفسه دون الاعتماد على الأدوية». 
. سو (15 عاماً) 
نتائج الدراسة 
لا تتطبق هذه النتائج على جميع المراهقين اللصايين 
أخرى. تطوع هؤلاء المشاركون فيها ولربما كانت لديهم قدرة أكير 


دليل للأبوين . ....  .‏ الفصل العاشر 


على البوح بما في داخلهم بشكل إيجابي. بالرغم من ذلك كانت 
آراؤهم مثيروة للاهتمام. من المهم أن يعبر المرء عمًا يخالجه من 
مشاعر إلى شخص آخر: فذلك يساعده على تخطي الصعوبات. 
وفي معظم الأحيان» كان المتلقي أحد الوالدين. كانت الموسيقى 
والرسم والأعمال الخلاقة من الوسائل التي ساعدت المراهقين على 
الاستمتاع ببعض الأوفات التي لطالما كانت مضنية. كانت آراؤهم 
حيال العلاج النفسي مهمة للغاية. فقد ساعدتنا على فهم الصراع 
الذي يعيشه المراهقون في محاولتهم لتقبل المساعدة المختصة. 
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يتحسن معظم المراهقبن المصابين بالاكتئاب . تظهر الدراسات 
أن الإشراف على هؤلاء الشباب يؤدي إلى تقدم ملحوظ عند 70 
إلى 80 بالمئة منهم بعد سنتين من عملية التشخيص. لا يرتبط 
التحسن بأسلوب علاجي معين وقد يحصل حتى عند عدم تلقي 
المراهقين أى علاج. هذه معلومات مطمئنة ولكن ذلك لا يحول دون 
التآثير السلبي للاكتئاب على الطفل ومستقةبله. قد تتأثر علاقاته 
وقد لا يستفيد من الفرص الحياتية الأكاديمية منها والمهنية؛ لذلك؛ 
من المهم اللجوء إلى المساعدة وخصوصا إلى تلك القائمة على 


درحة من الاختصاص . 
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انتغلب على اكتناب المراهقين 


أكثر ما يخيف الأهالي هو رجوع الاكتئاب حتى بعد الشفاء منه. 
يكثر هذا القلق عندما ينتمي المراهق إلى عائلة فيها حالات عدة 


الإا حصاءات 


هناك كثير من الأبحاث التي تابعت المراهقين بعد أن تم 
تشخيص حالتهم. تظهر هذه الدراسات أن 40 إلى 60 بالمئة منهم 
يعانون من الاكتئاب لاحةاً وفى مرحلة الرشد. قد تكون النسبة 
عالية ولكن من المهم الالتفات إلى أن 40 إلى 60 بالمئة لن يعانوا من 


E2 
ڏک مجددا.‎ 


من الممكن توقع مستقبل المراهق المصاب بالاكتئاب. هناك 
إشارات عديدة ولكنها لا تؤكد المسألة بشكل حتمي. قد يكون من 
الواضح أن بعض أفراد العائلة قد عانوا من الاكتئاب مما يزيد من 
احتمال إصابة المراهقين بذلك مجدداً في حياتهم. كما أن 
الصعوبات الحياية كالمشكلات العائلية أو النقص في الأصدقاء أو 
الفشل الأكاديمي إشارات تدل على أن المراهق معرض بشكل أكبر 
إلى ذلك. توضح هذه الأبحاث الإشارات المختلفة ولكن ذلك لا 
يضمن إصابة المراهقين بحالات مستقفبلية من الاكتئاب. 

لا يستطيع المرء التحكم ببعض العوامل التي تزيد من احتمال 
الاكتئاب في المستقبلء فلا يستطيع تغيير عائلته أو إجبار المراهقين 
الآ خرين على التقرب من الشاب أو الشابة. لكن هناك خطوات 


دليل للأبوين ...م الفصل الحادي عشر 


يستطيع الأهالي القيام بها كتعزيز ثقة المراهق بنفسه كما ذكر 
الفصل السابع. عند الشعور بالثقة بالنفس» تسهل عملية التقرب 
من الآخرين. بوسع الأهل القيام ببعض الأمور للتواصل مع 
المراهقين بشكل أكب وإن كان أحد الوالدين بعيداً عن الشاب أو 
الشابة. 

إن مساعدة المراهق على التخلص من الاكتتاب تسمح للوالدين 
بملاحظة الإشارات المنذرة إلى احتمال اكتئابه في المستقبل. 
عندهاء يستطيع الوالدان أن يستدركا المسألة ويحلاها بسرعة هي 
خلال تطبيق الأفكار السابقة. إن كان المراهق قد حصل على علاج 
نفسي» فإِن ذلك يعني أنه بات قادراً على الالتفات إلى الاشارات 
وعلى معرفة الخطوات اللازمة. 

1 التآثيرات الإيحابية للاكتئاب 

لا اور في اكتثاب شخص من محبيه»ء ومن المستحيل 
الانتباه إلى التأقرات الأنخابية لهذ الحالة. ولكن بعد شقاء 
المراهق» يغدو أكثر نضوجاً؛ فالتغلب على الاكتئاب يتطلب درجة 
عالية من الشجاعة والجهد. هذا ما يجعل أولياء الأمور يشعرون 
بالفخر حيال الإنجاز الذي قام به المراهق. عليهما آن يطلعاه على 
هذا الفخر فقد يساعده على تقدير نفسه بشكل أكبر. 

كثيراً ما يصبح الراهقون بعد شفائهم أشخاصاً يتفهمون 
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التفلب على اكتئاب المراهقين 


الظروف الصعبة تؤّثر على المرء بشكل كبير لا يلاحظه الآخرون. 
في الفصل العاشر شرح لا يمر به المراهقون ولا يظهر لديهم من 


لمساعدة الآخرين الذين قد يعانون من الاكتئاب. | 


الدماغ والاكتئاب: الأبحاث الحالية 

هناك أبحاث عديدة تتطرق إلى الاكتكاب والوارثة وإلى التآثير 
الذهني لهذه الحالة والوظائف الفكرية الخاصة بها. ستساعدنا 
هذه الدراسات على فهم الناحية الفيزيولوجية من الاكتئاب وكيفية 
وده والتهاء تة 

قد تتم أبحاث مستقبلية تهدف إلى معرفة إن كان هناك عامل 
وراڻي يزدى إلى الاأكتاب. لن تكون هده الدراسات مفيدة دون 
تفصيل للخطوات التي يمكن اتباعها لتجنب الاكتثاب بالرغم من 
عامل الوراثة. قد تكون هناك طربقة لتفيير الجينات أو قد تعمل 
الأدوية على منع هذا العامل الوراثي من التأثير على الإنسان. قد 
يصبح المرء قادرا على السيطرة على الدماغ ليكون التفكير هادفاً 
إلى مواجهة العامل الوراثي. 

قد تبدو هذه الأفكار غير منطقية ولكننا لا نستطيع توقع 
المستقبل وكيف ستكون ظروفه. يساعد التطور في الأبحاث على 
بعث الأمل في النفوس وهذا الأمل يخفف من احتمال الإصابة 
ات 


دليل للأبوين _...... --- - الفصل الحادي عشر 

هناك الكثير من الاحتمالات المستقياية وما ستقدر الدراسات 
القيام به هو تفسير الاكتثاب بشكل أكبر ليفهم المرء ممختلف 
حیثیاته وتعقیداته . 

مستقبل المراهقين 

يتحدث الكثير من الأهالي عن سعادتهم عند شفاء المراهقين 
من الاكتئاب. يرتاح الأهل عند رؤية المراهقين وهم يبتسمون أو هم 
يغنون ويتصرطون بشكل إيجابي ينم عن مزاج جيد. 

لعل دعم الأهالي هو أحد أهم العناصر المؤدية إلى تخلص 
المراهقين من حالتهم. لا يستطيع أولياء الأمور أن يزيلوا الاكتئاب 
ولكنهم قادرون على التواصل مع المراهقين وعلى جعلهم يشعرون 
بالأمل المستمر. قد تكون المهمة شاقة ومضنية ولكن الأهالي 
وأولادهم قادرون على إنهاء الأزمة وهم أكثر عزماً وحكمة. 
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مساعدة المراهقين المضطربين نفسيا هي من أصمب المهمات الملقاة على عاتق 
الأهالي. 


يعرض «التغلب على اكتئاب المراهقين» الخطوات التي يتبعها الأهالي 
ومختلف ما يختبرونه في مساعدة آولادهم على التخلص من الاكتئاب. يلاحظ 
الأهالي ولا أن هناك خطباً ما ومن ثم يحاولون اللجوء إلى المختصين الذين قد 
يساعدونهم في هذه المسألة التي قد تشكل نوعا من أنواع المحن المائلية. 


كارول فيتز باتريك وجون شاري خبيران في هذا المجالء وفي هذا الكتاب؛ 
يقدمان عرضا للمسائل التي تثير قلق الأهالي كالمخدرات والكحول والانتحار 
وأذى النفس. إضافة إلى الاضطرابات النفسية الأخرى. في هذا الكتاب 
إرشادات غايتها توعية الأهالي حيال العلاجات وسبل المساعدة المتوفرة 
لأطقالهم إضافة إلى ما يسيم القيام به كماثلة لراجهة هند اللشكة. 

«يعتمد هذا الكتاب على أسلوب مبسّط يشرح للأآهالي ماهية الكآبة 
وعوارضها وكيفية التخلص منها. على مختلف المختصبن والمعالجين النفسيين 
أن ينصحوا الأهالى بمطالعة هذا الكتاب المهم». 
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